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Cartea aceasta oferă gânduri și sfaturi provenite din experiența autoarei, pre- 
cum si din experienţa altora. Deoarece Ligia Pop este consultant în nutriţie, nu 
doctor sau cadru medical, informaţiile din carte trebuie considerate ca fiind 
orientative, nereprezentând un îndrumar obligatoriu de urmat. Fiecare cititor 
are libertatea să se documenteze foarte bine, din mai multe surse, ori să ceară în 
mod direct sfatul medicului său curant și să aleagă singur calea pe care doreşte 
să o urmeze. Dacă opţiunea cititorului nu se bazează pe mai multe cunoştinţe 
si pe informaţii din diverse surse, astfel încât ulterior apar probleme de orice 
fel, atunci el însuși este răspunzător pentru asta. Nici autoarea, nici editura 
nu isi asumă responsabilitatea pentru deciziile pe care le iau cititorii si nici pentru 
eventualele consecinţe negative apărute in urma aplicării sfaturilor oferite aici, 
deoarece fiecare om are libertatea să aleagă în deplină cunoștință de cauză ce este 
înțelept și benefic pentru el si familia lui. 
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Vă prezint o carte cu peste 50 de rețete deli- 
cioase care contin germeni si v lăstari — carte ce 
a - ы А у а | s. ES № E 1 
reprezintă totodată un ghid complet de germi- 
nare şi creştere a vlăstarilor. Aici veti găsi atât 
rețete de salate foarte sátioase, cát si de sucuri 
şi smoothie-uri bogate în substanțe nutritive, 


atât de necesare la toate vârstele. 


Vlăstarii sunt ingrediente care nu ar trebui să 
lipsească din alimentaţia zilnică a nimănui, 
indiferent dacă acea persoană se hrănește la 
modul tradiţional sau are o alimentaţie cu 
preponderență raw. În decursul anilor, am 
încercat numeroase preparate culinare în care 
am folosit germenii și vlăstarii, consumându-i 


sub formă de sucuri, smoothie-uri ori salate, 


în felurite combinaţii de ingrediente crude sau 


gătite, și de fiecare dată rezultatul a fost uimi- 
tor. De aceea m-am gândit ca, în acest ghid de 
germinare şi creștere a vlástarilor, să existe si o 
secțiune de reţete, cu scopul de a và da idei des- 
pre felul în care îi puteţi utiliza în alimentația 
zilnică. Vă ofer indicaţii privind pregătirea 
unor salate savuroase, a unor humusuri foar- 
te apetisante, precum şi rețete de sucuri si 


smoothie-uri. 


Un lucru e bine de reţinut la punerea în prac- 
tica a retetelor: dacă se întâmplă să nu aveţi 
unul-două tipuri de vlăstari sau germeni ce 
figurează în lista de ingrediente, puteţi face 
fără probleme sucul, smoothie-ul sau salata si 
în lipsa lor, întrucât gustul minunat al prepara- 


tului final nu va avea de suferit. 


PESTE 30 DE REȚETE — 
CU GERMENI SI VLASTARI | 


SALATE 


Salată de vară 
cu vlăstari 


Ingrediente: 


3 roşii 
2 castraveți 
1 legătură de ceapă verde 
25 g vlăstari de schinduf 
25 g vlăstari de ridiche 
ulei presat la rece 


sare neiodată de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Roșiile si castravetii de grădină se taie în felii. Ceapa se toacă mărunt, sau în funcţie 
de preferinţe, apoi se amestecă uniform cu roşiile si castravetii. După ce se spală sub 
jet de apă, vlăstarii se scutură de excesul de apă si se combină cu restul ingredientelor. 


Salata se consumă imediat, mestecând lent fiecare îmbucătură. 


Păstrare și consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă daca nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fara BPA), cu capac. 
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Ingrediente: 


3 legături de pătrunjel 
50 g vlăstari de schinduf 
zeama de la o lămâie 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Pătrunjelul se toacă mărunt, împreună cu vlăstarii de schinduf, după care se adaugă 
zeama de lămâie și sarea. Mancati salata de indată. După preferință, puteţi îngloba în 


ea si alte verdeturi-— sau roșii, castraveți, ardei graşi roșii etc. 


Acest tabbouleh ar trebui consumat cel putin o data pe săptămână, datorită cantităţii 
mari de vitamina C regăsită in pătrunjel și a beneficiilor pe care le aduce organismu- 
lui. Pe lângă faptul că înlătură oboseala, dizolvă calculii biliari, îmbunătățește funcţia 
ficatului, a splinei, a rinichilor si a glandelor suprarenale, salata ajută si în cazul unor 
infecții ale urechilor sau în afecțiuni ale splinei. În plus, întărește sistemul imunitar, 
îmbunătățește digestia, acţionează ca un antioxidant foarte puternic si un alcalinizant 


al sângelui etc. 


Păstrare și consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poare păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fara BPA), cu capac. 
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Salată cu linte 
și verdeturi 


ят 


Ingrediente: 


200 g linte roşie fiartá 
100 g năut fiert 
2 legături de ceapă verde 
2 legături de leurdă (opţional) 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
2 legături mari de mărar 
zeama de la o jumătate de lămâie 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Lintea roșie se fierbe timp de 7-8 minute, până când se înmoaie. La fel se procedează 
si cu năutul. La modul ideal, toate boabele de leguminoase (plante cu păstăi, din 
familia fasolei) ar trebui să fie lăsate la germinat înainte de fierbere, cu scopul de a le 


face mai ușor de digerat si folosit de către corpul uman. 


Ceapa verde, leurda, vlăstarii de floarea-soarelui si mărarul se toacă mărunt. După ce 
toate ingredientele au fost bine amestecate, se consumă preparatul imediat. Aceasta 
este una dintre salatele preferate ale familiei noastre. E foarte sátioasá, se face ușor 
si contine din belșug proteine, minerale— precum calciu, magneziu, fier, siliciu— 


şi vitamine. 


Păstrare şi consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Ingrediente: 


Pentru salată 
2 morcovi, tăiați fâşii 
70 g varză roșie, tocată 


50 g vlăstari de floarea-soarelui 


Pentru dressing 


25 g pastă tahini sau 25 g seminţe de susan integrale 
50 g indulcitor natural raw 
15 g pudrá de turmeric 
5 g pudră de cuisoare 
5 g pudrá din seminte de coriandru 
2 roşii uscate la soare, păstrate în ulei si condimente 
20 g mărar, proaspăt tocat 
20 g frunze de teliná, proaspăt tocate 
50 ml apă filtrată 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Mai întâi se pregătește dressingul, combinând toate ingredientele, după care se lasă 
deoparte 2-3 minute. Celelalte ingrediente se spală, se taie si se răstoarnă peste dres- 


sing. Se amestecă temeinic, apoi se lasă la pătruns timp de 1—2 minute. 


Păstrare și consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1—2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Ingrediente: 


Pentru salată 


50 g vlăstari de lucerná 
50 g vlăstari de trifoi 
50 g vlăstari de fasole mung 
1 legătură de leurdă sau usturoi verde 
1 legătură de măcriș 
1 legătură de ceapă verde 
1 legătură de mangold 
1 legătură de kale 


Pentru dressing 


50 ml ulei presat la rece 
50 g drojdie de bere inactivă 
4-5 căţei de usturoi pisati 
zeama de la o jumătate de lămâie 
sare neiodatá de ocnă, după gust 


roșii cherry— pentru decorat 


Instrucţiuni: 


Toate ingredientele pentru salată se spală sub jet de apă. Se taie mărunt frunzele mari 
şi ceapa verde. Vlăstarii se răsfiră foarte bine, fiindcă de obicei sunt sub formă de 
mănunchiuri, apoi sc presară peste salată. Sc pregătește dressingul într-un bol separat, 
după care se amestecă omogen cu restul ingredientelor. Se ornează salata cu roşiile 


cherry și câteva frunze de kale. 


Păstrare și consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 


Salată din opt feluri 
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Ingrediente: 


Pentru salată 


50 g vlăstari de floarea-soarelui 
25 g vlăstari de schinduf 
25 g vlăstari de broccoli 
25 g vlástari de trifoi 
25 g vlástari de alfalfa (lucernă) 
25 g vlăstari de hriscä 
25 g vlástari de varză roşie 
25 g vlástari de mazáre 
25 g másline verzi 


100 g linte fiartă 


Pentru dressing 


70 ml ulei presat la rece 
75 g drojdie de bere inactivá 
4 căţei de usturoi pisati 
zeama de la o jumătate de lămâie 


sare neiodată de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Vlăstarii se spală foarte bine sub jet de apă. apoi se scurg complet, folocindu-se o sită 
sau un uscător de frunze. Se răstoarnă deasupra lintea fiartă si măslinele; între timp, 
se prepară dressingul. Acesta se pregătește într-un bol separat, apoi se amestecă bine 
cu restul ingredientelor. Salata se consumă imediat, pentru un plus de nutrienți și, 


implicit, de energie. 


Păstrare şi consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Ingrediente: 


1 legătură de pătrunjel 
1 legătură de ceapă verde 
50 g germeni de linte roşie 
50 g vlăstari de schinduf 
50 g vlástari de floarea-soarelui 
50 g de leurdá 
zeama de la o jumătate de lămâie 
ulei presat la rece 


sare neiodată de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Vlăstarii de schinduf si cei de Hoarea-soarelui se spală sub jet de apă, după care se lasă 
la scurs. Frunzele mari se toacă mărunt sau se rup cu mâna; ceapa verde și leurda se taie 
după preferintà. Se amestecă bine cu restul ingredientelor. Preferabil, salata se consumă 


de îndată. 


Păstrare si consum: 
Ar fi ideal ca salata sá fie consumatá imediat, insá dacá nu este posibil, se poate pástra 


la frigider încă 1—2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 


Ingrediente: 


100 g linte germinată 
1 legătură de leurdă 
100 g spanac 
1⁄2 rădăcină de sfeclă 
V5 rădăcină de pătrunjel 
1 morcov de mărime mijlocie 
10 g din fiecare tip de vlăstari: varză roşie, trifoi, lucernă, mazăre, floarea-soarelui 
zeama de la o jumătate de lămâie 
10 g pudră din seminţe de coriandru 

10 g pudră din seminţe de chimen 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Lintea se germinează conform indicatiilor, iar frunzele și rădăcinile din lista de mai 


sus se toacă fin. Se combină toate ingredientele enumerate — si salata este gata. 


Păstrare şi consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1—2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Salată din vlăstari 
cu naut fiert 


Ingrediente: 


200 g năut fiert 
50 g mazăre verde 

50 g germeni de hriscá 
50 g germeni de fasole mung 
50 g vlástari de floarea-soarelui 

25 g vlástari de broccoli 

25 g vlástari de lucerna 

25 g vlástari de varzá rosie 
zeama de la o jumătate de lămâie 
25 ml ulei presat la rece 


sare neiodatá de ocná, dupá gust 


Instructiuni: 


Toate seminţele se germineaza și se cresc in vlăstari, conform instructiunilor indivi- 
duale din ultima parte a cărții de fata. Se amestecă bine cu zeama de lămâie, uleiul 
presat la rece si sarea, apoi se consumă imediat, La această salată puteti adăuga si alte 


legume sau ingrediente preferate. 


Păstrare si consum: 
Arf ideal ca salata să fe consumată imediat, insă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1—2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Spaghete din alge 


cu legume și vlăstari 


Ingrediente: 


Pentru spaghete 
200 g spaghete din alge 
] dovlecel 
2 morcovi 
V5 castravete 
100 g varză roșie 


50 g vlăstari de floarea-soarelui 


Pentru dressing 


30 ml ulei presat la rece 
zeama de la o jumătate de lămâie 
20 g drojdie de bere inactivă 
3—4 căţei de usturoi zdrobiţi 


sare neiodata de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Algele marine se lasă la desărat timp de 2—4 ore, până când sunt bune pentru con- 
sum. Dovlecelului, morcovilor și castravetelui li se dau, de asemenea, forma unor 
spaghete, folosindu-se un spiralator manual. Varza roșie se toacă mărunt, iar vlăstarii 


de floarea-soarelui se rup după preferinţă sau se adaugă întregi. 


Dressingul se prepară într-un bol, în care se introduc, pe rând, ingredientele, ames- 


tecând 1—2 minute, apoi se toarnă peste salată. 


Păstrare și consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă daca nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Salată din spaghete vegetale 
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Ingrediente: 


Pentru spaghete 


morcovi 


dovlecei 


Pentru dressing 


100 ml ulei de floarea-soarelui presat la rece 
75 g drojdie de bere inactivă 
4 căţei de usturoi zdrobiţi 
zeama de la o jumătate de lămâie 


sare neiodată de ocnă, după gust 


Pentru final 


vlăstari de floarea-soarelui 


semințe de cânepă decorticate 


Instrucţiuni: 


Ingredientele pentru dressing sc amestecă temeinic, apoi se punc totul deoparte. Între 
timp, se obţin spaghetele din legume utilizându-se un spiralator manual. Acestea se 
amestecă bine cu dressingul și se lasă la pătruns timp de 5 minute. La sfârșit, se adau- 


gă vlăstarii de floarea-soarelui și seminţele de cânepă. 


Păstrare şi consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1—2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fara BPA), cu capac. 
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Ingrediente: 


Pentru tagliatelle Pentru dressing 
2 morcovi româneşti, 50 ml îndulcitor natural raw 
tăiați în formă de tagliatelle 2 roşii uscate la soare, 
2 frunze de gulie roșie păstrate în ulei și condimente 
2-4 frunze de lobodă roşie | 20 g fulgi de drojdie inactivă 
4—5 frunze de kale 15 g pudrá de turmeric 
3—4 frunze de mäcris 30 g márar, proaspát tocat 
3—4 frunze de mangold 20 g frunze de telina, proaspăt tocate 
50 g vlăstari de floarea-soarelui zeama de la o jumătate de lămâie 
seminţe de susan integrale, crem şi 2—3 căţei de usturoi zdrobiţi 
negre 50 ml apă filtrată 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Se pregătesc toate ingredientele pentru salată. Initial, se prepară dressingul, folosind 
un blender sau un cuțit si un tocätor. Cel mai important este ca amestecarea ingredi- 


entelor să se facă foarte bine. 


Frunzele pentru salată se toacă, iar morcovii se feliază. Peste acestea se adaugă dres- 
singul. Se amestecă până la omogenizare si se lasă la pătruns 1—2 minute. Se consumă 


ca atare sau alături de un fel de mâncare preferat. 


De reţinut: 

Salata propriu-zisă are un gust dulce-acrisor si arome care se îmbină perfect cu cele 
ale turmericului, mărarului, drojdiei si usturoiului din dressing. Această salată este 
îndrăzneață, bogată în miresme unice si totodată foarte sätioasä. Trebuie consumată 


imediat ce a tost preparată, pentru a beneficia pe deplin de calitățile ci nutritionalc. 


Pástrare si consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 


Salată din ridiche albă 
si vlăstari 


Ingrediente: 


Pentru salată 


1 ridiche albă 
1 morcov de mărime mijlocie 
1 sfeclă roşie 
25 g vlăstari de trifoi 
25 g vlăstari de broccoli 


Pentru dressing 
20 g mustar 
50 g caju raw 
50 g indulcitor natural raw 
70 ml apá filtratà 


sare neiodatá de ocná, dupá gust 


Instructiuni: 


Ridichea albá, morcovul si sfecla rogie se dau pe rázátoare sau se proceseazá intr-un 


robot de bucátárie. Vlăstarii se spală foarte bine sub jet de apa, după care se indepár- 


teazá excesul de lichid folosindu-se un uscátor de frunze. 


Dressingul se pregăteste cu ajutorul unui blender, mixànd până la omogenizarea com- 


pletá. Acesta se adaugă peste salată, care se consumă imediat, pentru a evita oxidarea. 


Păstrare şi consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 


Ingrediente: 


Pentru salată Pentru dressing 
1 legătură de ridichi roșii zeama de la o jumătate de lămâie 
1 legătură de leurdă 70 ml ulei presat la rece 
2 cartofi fierti 70 ml apă filtrată 
1 sfeclă roşie 1 cm ghimbir 
1 morcov 25 g indulcitor natural 
1 rádácinà de pátrunjel sare neiodatá de ocnă, după gust 


25 g vlástari de ridiche albă 
25 g vlástari de hriscá 


25 g vlăstari de varză roșie 
Pentru final 
toporasi 
seminte de susan negre 


seminte de cánepá decorticate 


Instructiuni: 


Ridichile roșii se feliază, iar leurda se taie după preferință. Sfecla şi morcovul se dau 
pe răzătoare sau se procesează în robotul de bucătărie, cartofii fierti se taie în cuburi; 


vlăstarii se spală sub jet de apă și se scurg bine. 


Dressingul se prepară în blender sau într-un bol, având grijă ca ghimbirul să fie ras 
foarte, foarte fin. Este dressingul meu preferat, gustul lui amintind de gingerată. 
Se combină omogen cu salata si se lasă să se pătrundă timp de 1 minut. La final, se 


adaugă toporasii, seminţele de susan si cele de cânepă. 


Ca variantă, rădăcinoasele pot fi tăiate cuburi și gătite în cuptor sau la slow-cooker, 
într-un strop de ulei presat la rece și apă. După ce s-au înmuiat foarte putin, se ames- 


tecá cu ingredientele finale și se serveşte salata. Combinația aromelor este de vis! 
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Ingrediente: 


100 g vlăstari de mazăre 
50 g vlăstari de linte rosie 
3—4 buchetele de broccoli 
1 legătură de ceapă verde 
1 legătură de leurdă 
4-6 frunze de salată verde 
1 legătură de pătrunjel 
70 g seminţe de floarea-soarelui decorticate 
50 g migdale măcinate 
semințe de susan albe, integrale 
seminţe de susan negre 
zeama de la o lămâie 
ulei presat la rece 


sare neiodata de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Vlăstarii de mazăre şi de linte roșie se spală sub jet de apă, apoi se lasă la scurs. 
Frunzele mari se taie mărunt sau se rup cu mâna, iar ceapa și leurda se toacă după 


preferință. Toate acestea se amestecă bine cu restul ingredientelor. 


Păstrare și consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă daca nu este posibil, s^ poate păstra 


la frigider încă 1—2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Salată cu dressing 
din spirulină 


Ingrediente: 


Pentru salată 


1 morcov de mărime mijlocie 
1 rădăcină de pătrunjel 
| rădăcină de păstârnac 
1 rădăcină mică de sfeclă roşie 
vlăstari de lucernă 


roșii — pentru decor 


Pentru dressing 


50 g seminte de cánepá decorticate 
3—4 cátei de usturoi pisati 
50 g drojdie inactivă 
5 g pudră din sâmburi de struguri (opţional) 
5 g spirulina raw bio, pudră 
20 g unt de cocos 
60 g seminţe de floarea-soarelui decorticate 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Rădăcinoasele se dau pe răzătoare sau se procesează într-un robot de bucătărie. Se 
amestecă bine cu vlăstarii de lucernă, iar deasupra se toarnă dressingul cu spirulină. 
Acesta se pregăteşte mai inainte, in blender, prin combinarea tuturor ingredientelor 


şi mixarea lor timp de câteva secunde. 


Păstrare si consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Salată de spanac 
cu alge dulse 


Ingrediente: 


Pentru salată 
250 g spanac, tăiat fâșii 
70 g alge dulse 


vlăstari de schinduf 


Pentru dressing, 


80 ml apă filtrată 
20 g pudră de muștar (seminţe măcinate în räsnitä) 
10 g pudră de turmeric 
25 ml zeamă de lămâie 
10 g miere raw 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Algele dulse se lasă la înmuiat timp de 1 oră. Se clătesc pentru a îndepărta excesul 
de sare, apoi se taie nu foarte mărunt. Vlăstarii se spală într-o sită, sub jet de apă; se 


scutură de lichid și se amestecă bine cu restul ingredientelor. 


Dressingul se face rapid, mai înainte, în blender— sau, dacă nu aveţi blender, ingre- 


dientele pot fi amestecate și manual, într-un bol de sticlă. Se toarnă peste salată. 


Păstrare şi consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil. se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 


43 


Ingrediente: 


2 frunze de mangold 
2-3 frunze de mäcris 
2-3 frunze de păpădie 
1 legătură de leurdă 
1 mână generoasă de salată de pădure 
4-5 frunze de trifoi roșu 
4-5 frunze de trifoi alb 
50 g vlăstari de schinduf 
50 g vlăstari de floarea-soarelui 
1 legătură de ceapă verde 
flori de gulie, kale, păpădie și petale de cireș 
flori de leurdă 
zeama de la o lămâie 
ulei presat la rece 
30 g drojdie inactivă 
4—5 căţei de usturoi zdrobiţi 


sare neiodată de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Vlăstarii de schinduf si de floarea-soarelui se spală sub jet de apă si se lasă la scurs. 
Frunzele mari se taie mărunt sau se rup cu mâna, iar ceapa și leurda se toacă după 


preferință; se amestecă bine cu restul ingredientelor. 


Păstrare si consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 


45 


Salată de vlăstari 
Cu maioneză 


Ingrediente: 


Pentru salată Pentru maioneză 
50 g vlăstari de floarea-soarelui 70 g caju raw, lăsat la înmuiat 3 ore 
25 g vlăstari de varză roșie 100 g seminţe de floarea-soarelui 
25 g vlăstari de ridiche roşie decorticate, lăsate la înmuiat 3 ore 
25 g vlăstari de schinduf . zeama de la o jumătate de lămâie 
25 g germeni de linte roşie 2 căţei de usturoi zdrobiţi 
2-3 buchetele de broccoli 70-90 ml apă filtrată 
2-A frunze de salată verde, tocate 10 g pudră de turmeric 
1 mână generoasă de spanac, tocat sare neiodată de ocnă, după gust 
Instrucţiuni: 


Pentru maioneză, toate ingredientele se procesează in blender până la omogenizarea 
completă. Într-un minut rezultă o cremă extrem de fină și delicioasă, având aspectul 
si consistenţa unei majoneze obişnuite, dar cu un gust mult mai bun. Dacă doriţi sá 


îi intensificati culoarea, adăugaţi o cantitate mai mare de turmeric. 


După ce este gata, maioneza se amestecă uniform cu toate celelalte ingrediente. Salata 
obținută se presează într-o formă culinară circulară de 10 cm (sau mai mică), se 


ornează după preferință. 


Păstrare și consum: 
Salata se consumă imediat. Dacă se întâmplă să vă rămână maioneză, aceasta se poate 


păstra într-un recipient de sticlă cu capac. Astfel rezistă în frigider chiar si 2-3 zile. 
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Salată de vlăstari 
cu varză albă 


Ingrediente: 


1⁄2 varză alba 
50 g vlăstari de schinduf 
50 р vlăstari de floarea-soarelui 
50 g vlástari de mazăre 
4-5 roşii cherry bio 
1 legătură de ceapă verde 
] legătură de pătrunjel 
2-3 buchetele de broccoli 
1 legătură de salată de pădure 
2-3 frunze de salată verde 
50 g seminţe de susan integrale 
zeama de la o lămâie 
ulei presat la rece 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Vlăstarii se spală sub jet de apă și se lasă la scurs. Restul ingredientelor cu frunze 
mari se taie mărunt, sau după preferință, după care se amestecă omogen cu restul 


ingredientelor. 


Păstrare și consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Salată de vlăstari 
cu varză murată 


Ingrediente: 


1⁄2 varză murata 
50 р vlăstari de schinduf 
50 g vlăstari de floarea-soarelui 
50 g vlăstari de mazăre 
1 legătură de ceapă verde 
1 legătură de pătrunjel 
1 legătură de kale 
2—3 frunze de mangold 
2-3 frunze de mäcris 
2-3 frunze de salată verde 
60 g migdale mácinate 
zeama de la o lămâie 
50 g drojdie inactivă 
10 g pudră de turmeric 
ulei presat la rece 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Toti vlăstarii se spală sub jet de apă, apoi se lasă la scurs. Restul ingredientelor cu 
frunze mari se toacă mărunt, sau după preferință, după care se amestecă uniform cu 


restul ingredientelor. Se consumă salata de îndată. 


Păstrare si consum: 
Ar fi ideal ca salata să fie consumată imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra 


la frigider încă 1-2 ore, într-un bol de sticlă sau plastic (fără BPA), cu capac. 
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Ingrediente: 


200 g boabe de năut incoltite, fierte la foc lent sau la aburi 
3—4 căţei de usturoi 
30 g pastă de tahini sau seminţe de susan integrale măcinate 
25 g ulei presat la rece 
zeama de la o jumătate de lămâie 
70 ml apă filtrată — sau cát este nevoie 
10 g pudră din seminţe de coriandru 
10 g pudră din seminţe de chimen 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Toate ingredientele se procesează într-un robot de bucătărie, turnând apa treptat. 
Dacă doriţi ca pasta rezultată să aibă o consistenţă ceva mai fluidă, adăugaţi mai 


multă apă. 


Acest humus poate fi preparat cu boabe de náut doar incoltite — sau folosiţi 100 g de 
boabe incoltite si 100 g de boabe fierte. Nouă ne place în ambele variante, delectan- 


du-ne întotdeauna papilele gustative. 


Păstrare şi consum: 
Ideal ar fi ca humusul să fie consumat de îndată, însă dacă nu este posibil, îl puteţi 


păstra în frigider timp de 2 zile, într-un recipient de sticlă cu capac. 
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Humus din náut incoltit 
cu ardei roșii copti 


y 
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Ingrediente: 


200 g boabe de năut incoltite 
200 g ardei grași roşii, copti 
3-4 căţei de usturoi 
25 ml ulei presat la rece 
70 ml apă filtrată — sau cât este nevoie 


sare neiodatá de ocnă, după gust 


Instrucţiuni: 


Boabele de náut incoltite se folosesc ca atare— sau se fierb la foc lent ori la aburi. 
După acest pas, toate ingredientele se procesează într-un robot de bucătărie, adău- 
gând apa treptat. Dacă doriţi ca pasta rezultată să fie mai fluidă, turnati o cantitate 


mai mare de apă. 


Acest humus poate fi preparat cu boabe de năut doar incoltite— sau puteţi folosi 
100 р de boabe incoltite, iar restul fierte. Nouă ne place în ambele variante, astfel ca 


îl mâncăm mereu plini de încântare. 


Păstrare si consum: 
Ideal ar fi ca humusul să fie consumat de îndată, însă dacă nu este posibil, îl puteţi 


păstra în frigider timp de 2 zile, într-un recipient de sticlă cu capac. 
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SUCURI 


MODALITATEA DE PREPARARE 
SI CONSUMUL 


Pentru sucuri, veţi avea nevoie de un storcă- 
zor prin presare la rece, iar aici tipul ustensilei 
necesare preparării depinde de așteptări. Există 
modele care au o durată de viata de 2-5 ani, la 
prețul de 200—500 de lei, sau storcátoare care 
pot funcționa si până la 15 ani, de la 2000 de 
lei in sus. Prima variantă de aparate, ce se 
comercializează sub denumirea de storcátoare 
cu melc, pot fi cumpărate atát online, cât si 
din supermarketuri. Storcátoarele prin presare 
la rece din a doua categorie, profesionale, pot fi 


găsite online sau la magazinele de specialitate. 


Odată ce aveţi un storcător adecvat, pregătiți 
ingredientele înainte de a vă apuca de treabă. 
Modalitatea de preparare este întotdeauna 
aceeași: toate ingredientele se introduc, pe 
rând, în storcátorul prin presare la rece, indi- 
ferent dacă aveti un model vertical sau orizon- 
tal. Nu se pun prea multe odată, fiindcă axul 
aparatului va prelua lent ingredientele, fără a fi 


nevoie să le presati manual cu putere. 


Pentru smoothie-uri, veţi avea nevoie de un 
blender de viteză mai mare. Dacă se întâmplă să 
deţineţi unul sub 1 000 Y, atunci spälati ingredi- 
entele si tocati-le în prealabil. Adăugaţi bucăţile 


pe rând, pentru à evita blocarea blenderului. 


Regula principală este ca sucurile si smo- 
othie-urile să fie ușor de baut— mai bine zis, 
să fie echilibrate nutritional și să aibă un gust 
bun. Nu le consumati dacă vă displac, fiindcă 


vi se va face rău sau vă veţi sătura curând de ele. 
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În cazul în care nu vá place reţeta, s-ar putea 
să fie din cauza ingredientelor. Dacă acestea 
nu sunt de calitate superioară, bio sau proas- 
pete, gustul rezultat va fi diferit. Soluţia este 
să vă adaptati și să le dregeti cu un surplus de 
fructe, făcându-le mai gustoase. De asemenea, 
combinati-le zilnic în alt mod, ţinând cont de 
reacţia pozitivă (sau negativă) a sistemului vos- 


tru digestiv. 


Indicaţii privind consumul 

E bine de reținut că ambele tipuri de băuturi se 
consumă imediat după preparare, de preferat 
pe stomacul gol sau la 30 de minute înainte ori 
după masă. Nu beti toată cantitatea odată si pe 
nerásuflate, ci beti sucurile cu inghitituri mici, 
foarte bine amestecate cu salivă, deoarece, în 
caz contrar, nu vor avea efectul dorit. Trebuie 
combinate cu salivă și cu enzimele digestive 
din ea, altfel nutrientii nu vor fi „recunoscuţi“ 
de sistemul digestiv. Această regulă esenţială se 


aplică si la mâncarea gătită sau raw. 


Consumati chiar până la 2 litri dintr-un smo- 
othie, asta dacă puteți, însă și un singur pahar 
vă aduce beneficii. Sucurile combinare pot fi 
băute zilnic, fiind recomandată cantitatea de 
1-3 litri— dar de aici se exclud sucurile care 
conţin iarbă de grâu, de ovăz sau de orz. Mai 
exact, nu beti 1-2 litri din astfel de sucuri fácu- 
te din iarbă de cereale, fiindcă nu este indicat, 
ci maximum trei doze, de 60 ml fiecare, din suc 
pur de iarbă de grâu sau iarbă de ovăz. Dacă veri 
consuma mai mult, vă veti confrunta cu reacții 


violente de detoxifiere, ceea ce nu e de dorit, 


Aşadar, la aceste sucuri trebuie respectată doza, 


altfel veţi avea stări destul de neplăcute. 


Cine poate consuma sucuri verzi? Toatä 
lumea—si aici intră inclusiv femeile însărci- 
nate, cele care alăptează, copiii și persoanele 
convalescente, care însă trebuie să fie atente 
la aportul de fructe dulci. Copiilor li se vor 
oferi cantități mici, aproximativ un pahar pe 
zi la început, şi nu se vor folosi retetele care 
contin sare ori plante iuți, cum ar fi vlastarii de 
ridiche, ridichile mature albe, roșii sau negre, 
preparatele cu piper etc. Se începe cu aproxi- 
mativ 50 ml și, observându-se atent reacţia, se 
poate crește treptat cantitatea. Copiii mai mari 
pot consuma 200-500 ml de sucuri verzi zil- 
nic, întrucât sunt extrem de necesare pentru 


creştere, pentru sănătatea dinților si a oaselor. 


Dacă nu puteţi sá consumati nici 1 litru pe zi 
din sucurile recomandate aici, nu e nicio pro- 
blemă. Beti măcar un pahar pe zi— si acesta 
este folositor. Veţi beneficia oricum de o can- 
titate apreciabilă, sănătoasă, de minerale, vita- 


mine și proteine. 
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Indicaţii privind păstrarea 

Ideal ar fi ca sucurile si smoothie-urile să fie 
consumate imediat, lăsând pentru final spă- 
larea storcătorului/blenderului, ca să se evite 
oxidarea preparatului proaspăt pregătit. E bine 
de ştiut că oxidarea începe odată cu intrarea 
în contact cu aerul înconjurător, precum și în 
cazul în care se folosesc pentru depozitare sticle 


sau pahare de inox ori alt metal. 


Dacă totuşi ati preparat o cantitate mai mare, 
păstraţi ce v a rămas într-o sticlă ceramică, 
într-un termos din sticlă sau recipient vidat. 
Tineti sucurile în frigider, pentru a preveni 
alterarea, Acestea pot fi báute într-un interval 


de 2-3 ore. 


Pentru a afla mai multe detalii privind motiva- 
tia de a consuma zilnic sucuri si smoothie-uri, 
combinațiile ideale, vârstele la care sunt reco- 
mandate si indicatiile de consum, vá ofer la 
finalul capitolului cu reţete o secţiune specială 


dedicată acestor subiecte. 
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Suc din castraveti 
si vlăstari 


Ingrediente: 


1 legătură de frunze de gulie 
] legătură de pătrunjel 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
4 castraveți românești 
zeama de la o lămâie 


2 lujeri de telinà 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcător prin presare la rece. 


Păstrare şi consum: 


Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc din spanac și broccoli — 
(Y. 


2 


Ingrediente: 


200 g spanac 
100 g vlăstari de broccoli 
1 cm rădăcină de ghimbir 
3-4 frunze de päpädie 


4—5 morcovi româneşti 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcător prin presare la rece. 


Păstrare și consum: 


Sucul ar fi ideal să he consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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die 
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suc cu broccoli si páp 


Ingrediente: 


1 legătură de frunze de broccoli 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
50 g vlăstari de trifoi 
3—5 frunze de păpădie 


4—5 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcător prin presare la rece. 


Păstrare şi consum: 


Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc din grâu cu mere 
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Ingrediente: 


50 g iarbă de grâu 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
1 lămâie bio (cu totul) 


4—5 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcător prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc din kale și mentă 


Ingrediente: 


2-3 frunze de kale (se pronunță cheil) 
1 legătură generoasă de lobodă roșie 
3-4 frunze de mentă 
2 lujeri de rubarbă 
50 g vlăstari de lucernă 


4-6 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcator prin presare la rece. 


Păstrare și consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1-2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 


69 


Suc din kale și vlăstari | 
de floarea-soarelui | 


“З 


Ingrediente: 


100 g vlästari de kale 
2-3 frunze de kale 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
4 mere Golden delicios 
2 mere verzi 


circa 3 cm rădăcină de ghimbir 


Mod de preparare: 


‘Toate ingredientele se introduc, pe rand, intr-un storcator prin presare la rece. 


Păstrare și consum: 


Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc cu schinduf si na 


Ingrediente: 


1 legătură de pătrunjel 
1 legătură de mäcris 
50 g vlăstari de schinduf 
2 cartofi dulci 

2 castraveți románesti 
3—4 napi sau topinamburi 
3 morcovi românești dulci 

1 dovlecel 


1 cm rădăcină de ghimbir 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcátor prin presare la rece. 


Păstrare şi consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1-2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 


Ingrediente: 


50 g vlăstari de creson 
2—3 frunze de ridiche roşie 
3-4 frunze de päpädie 
50 g vlästari de ridiche 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 


sucul de la 2 rodii 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcator prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 
Sucul ar fi ideal să бе consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc cu vlăstari de hrișcă 


Ingrediente: 


1 legătură de frunze de telinä 
1 legătură de pătrunjel 
50 g vlästari de hriscä 
50 g vlästari de mustar 
50 g vlästari de schinduf 


3-A mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcátor prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 


Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc cu cătină proaspătă 
si vlăstari 


Ingrediente: 


50 g vlăstari de kale 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
50 g vlástari de trifoi 
50 g iarbă de grâu 
100 g catina proaspătă 


3—4 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcátor prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Ingrediente: 


1 mână generoasă de urzici 
1 legătură de frunze de conopidă 
1 legătură de pătrunjel 
2 lujeri de rubarbă 
50 g vlăstari de lucernă 
50 g vlăstari de floarea-soarelui 


4-5 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ránd, intr-un storcátor prin presare la rece. 


Păstrare și consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1-2 ore, într-o sticlă ceramică (fara plumb), cu capac. 
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Ingrediente: 


2-3 frunze de varză albă 
5-6 morcovi românești dulci 
2 cartofi dulci 
1 cartof alb mare, neincoltit 
2 castraveți româneşti 
1 rădăcină de telinä 
50 g vlăstari de lucerná 
100 g vlástari de floarea-soarelui 


2 lujeri de rubarbá 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rand, într-un storcator prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1-2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc de salată roșie 
și vlăstari 


Ingrediente: 


4 frunze de salată roșie 
50 g vlăstari de lucernà 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
1 sfeclă roșie mică 
1-2 frunze de papadie 
4—5 morcovi româneşti 
] cm rădăcină de ghimbir 


2 rădăcini de pătrunjel 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcător prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 
Sucul ar fi ideal să fic consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc de sfeclă verde 
și vlăstari 


Ingrediente: 


1 legătură de frunze de sfeclă furajeră 
3-4 frunze de zmeur 
50 g iarbă de grâu 
2 lujeri de rubarbă 
3-4 frunze de păpădie 
50 g vlăstari de trifoi 
1 grepfrut 


3—4 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ránd, intr-un storcátor prin presare la rece. 


Păstrare și consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Ingrediente: 


1 legătură de mangold (sfeclă elveţiană) 
3-4 frunze de elină 
50 g vlăstari de ridiche 
50 g vlăstari de lucerná 
100 g vlästari de floarea-soarelui 


sucul de la 2 rodii 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcátor prin presare la rece. 


Păstrare și consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc din frunze sălbatice 


thet Stee eee 


n. — ol 


SUCURI VERZI PENTRU AVANSAȚI 
Sucurile următoare sunt mai puternice la gust— mai exact, au un gust de iarbă mai 
accentuat, astfel cá nu ar putea fi agreate de cei care încearcă băuturile din vegetale 


pentru prima dată. Acestea sunt destinate persoanelor care beau sucuri verzi de peste 


1—2 ani si tsi doresc ceva mai intens. 


Ingrediente: 


5-6 frunze de căpşun 
5-6 frunze de zmeur 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
3-A mere zemoase 
24 lujeri de trifoi roșu 
1 grepfrut 
zeama de la 1 lămâie 


1 linguriţă de chlorella 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcátor prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1-2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc de cătină și vlăstari 


Ingrediente: 


1 legătură de frunze de mustar 
50 g vlăstari de mazăre 
100 g carina proaspătă 
1 legătură de pătrunjel 


1 tulpină cu frunze de mentă 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcator prin presare la rece. 


Păstrare și consum: 


Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poare păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Suc de iarbă-grasă 
si vlăstari 


Ingrediente: 


3-A lujeri de iarbă-grasă (sau purslane, în engleză) 
2-3 frunze de morcov 
3-4 frunze de zmeur 
50 g vlăstari de lucerná 
1⁄2 linguriţă de pudră de moringa (optional) 
1 pomelo 


3 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, într-un storcátor prin presare la rece. 
Moringa se adaugă la sfârșit, încorporând bine pudra în suc, cu ajutorul unei linguri 


de lemn sau de plastic. 


Păstrare și consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 


25 


Suc din frunze de spanac peren 
și vlăstari 


a 2 3 € AE 
зв Jd 


Ingrediente: 


2-3 lujeri si frunze de spanac peren 
50 g vlăstari de floarea-soarelui 
4 castraveți mici de grădină 
1 lămâie sau 2 lujeri de rubarba 
1 cm rădăcină de ghimbir 


3-A frunzulite de roinità 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ránd, intr-un storcátor prin presare la rece. 


Pástrare si consum: 
Sucul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 


Өй 


Suc din varză creata 
și vlăstari 


Ingrediente: 


4—5 frunze de varză creata 
50 g vlăstari de trifoi 
50 g iarbă de ovăz 
3—4 lujeri de iarbă-grasă (sau purslane, în engleză) 
2-3 frunze de stir 
2—3 frunze de gulie roșie 
1 grepfrut 


3 mere zemoase 


Mod de preparare: 


‘Toate ingredientele se introduc, pe rand, intr-un storcator prin presare la rece. 


Păstrare si consum: 


Sucul ar fi ideal să He consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate păstra la 


frigider încă 1-2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Ingrediente: 


1-2 mâini bune de grâu verde, proaspăt tăiat (circa 70 g) 


Instrucţiuni: 


Sucul se prepară din iarbă de grâu, crescută până la înălțimea de aproximativ 
10-15 cm. Se obţine cu ajutorul unui storcător cu ax melcat, astfel putându-se pás- 
tra toate calitățile sucului. Dacă folosiți un blender sau o maşină de tocat, atunci 
proprietățile nutritionale se vor diminua, iar sucul se va oxida. Este mult mai bine 
decât să nu-l faceți deloc, însă dorința noastră ar fi să beneficiem la maximum de 


toate calităţile acestui suc miraculos. 


Dacă aveți un storcător vertical, adăugaţi un mánunchi de iarbă odată, chiar indo- 
indu-l putin, altfel aparatul nu il va putea procesa. În caz că nu se întâmplă asta, 
adăugaţi fie un morcov sau o lămâie in storcätor, fie 1-2 mere. Trebuie să vă iasă 
50-60 ml de suc pur, însă depinde de calitatea ierbii (dacă este mai uscată ori mai 


suculentá). 


Consum 
Sucul pur de grâu este dulce, având un purernic gust de iarbă. Se va bea cu inghitituri 
mici, ca să se amestece bine cu enzimele digestive din salivă. Dacă e amar, nu il consumati. 


Imediat după consum, se poate bea un pahar cu apă sau puţină zeamă de lămâie. 


Se începe întotdeauna prin a consuma o cantitate mică, să zicem Y2 linguriţă de suc 
pur sau 1 linguriţă zilnic, timp de o săptămână. Dacă vi se pare că are un gust prea 
intens, puteți să luaţi 60 ml suc pur de grâu și să-l diluati cu suc de legume, rădăci- 
noase, frunze verzi, vlăstari sau cu apă de cocos. Doar ca idee, la institutele de sănătate 


se consumă trei doze pe zi, de 60 ml fiecare, o doză constând doar în suc de grâu pur. 


De reţinut 
Fibra se aruncă, întrucât nu poate fi digerată de organismul uman, ci doar de cel al 


animalelor. Dacă o veti consuma, s-ar putea să aveți parte de balonári, crampe sau 


alte reacții — normale — ale aparatului digestiv. 
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CUM ȘI CÂND SE BEA 
SUCUL DE GRÂU? 


Ca orice experienţă nouă, se recomandă să se 
înceapă treptat, cu o cantitate mică, să spunem 
o lingură de suc pur, care poate fi diluat cu alte 
feluri de sucuri de legume sau de fructe, pentru 
a ne ajuta corpul să se înveţe cu el. Cantitatea 
se va putea mări treptat, ajungându-se într-un 
interval de o lună sau câteva săptămâni la o 
doză de 50-60 ml si, daca reusiti, chiar si la 


două, trei doze pe zi de câte 50-60 ml. 


Sucul de grâu se bea dimineaţa, pe stomacul 
gol, după-amiaza sau spre seară, dar neapărat 
imediat după stoarcere si cu inghitituri mici. 
Atenţie, va avea un miros foarte puternic de 
iarbă şi un gust dulce. Din această cauză, multe 
persoane consumă puţină apă sau câteva lin- 


guri de suc de lămâie după ce beau sucul. 


Acest suc-medicament este un foarte puternic 
detoxifiant si nu se recomandă consumarea 
zilnică a mai mult de 180 ml repartizaţi în 
trei doze (dimineaţa, la prânz si seara) de 
50-60 ml fiecare. Nu beti niciodată întreaga 
doză de 180 ml, deoarece se poate produce o 
reacție mai mult decât violentă de detoxifiere 
şi puteţi ajunge la spital. Respectaţi sfaturile 
de mai sus și nu încercaţi să faceți mai mult de 


atât, deoarece vă puteți face rău. 


Dacă sunteţi entuziasmați de sucurile verzi, 
puteți bea câte 2-3 | de sucuri făcute din alte 
frunze verzi comestibile, combinate diferit 
în fiecare zi, dar NU o cantitate mai mare de 


50-60 ml de suc de grâu concentrat odată. 


sucuri verzi si puteţi folosi, prin rotaţie, orice 


soi de frunză comestibilă. Iată o listă cu unele 


cruditáti precum: 
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* Mácris 
* Spanac 
* Andive 
* Pätlaginä 
Păpădie 


* Creson 
Pătrunjel 
Frunze de sfeclă 
roşie 

Frunze de sfeclă 


furajeră 


° Varză creatá 
* Kale (nu este varză 
ornamentală sau 


Frunze de cicoare 
* Frunze de 


conopidă 


Frunze de 


broccoli 


Frunze de 


morcov 


Frunze de mustar 
Frunze de trifoi 


* Frunze de 


lucerná 


Frunze de nap 


Frunze de mentá 


Frunze de stir 


Sucul de gráu se poate combina cu diverse 


frunze pe care ati putea să le utilizați. 


Sucul de gráu poate fi amestecat cu tot felul de 


° Lujeri de rubarbä 


Lujeri de teliná 
(apio) 


Frunze de teliná 


Coada-soricelului 
Orice soi de salată 


* Germeni si 


vlăstari 


Frunze de iarbă 
grasă 
* Mangold sau 
alte feluri 
de verdeturi 
comestibile 
° Frunze de gulie 
rosie sau alba 
* Frunze de zmeur 
si căpsun 
* Vlästari de orice 
fel, floarea-soarelui, 
lucerná, trifoi, 
- schinduf, mazăre, 
mustar 
* Castraveti 


Broccoli 
° Usturoi 
* Ghimbir 
Suc de portocale 


Suc de mere 


EFECTELE SUCULUI DE GRÂU 
ASUPRA CORPULUI UMAN 


Beti prima doză de suc de iarbă de 
grâu într-o cantitate mică, o lingură cel 
mult, si asigurati-va că faceti asta într-o 
zi de weekend, deoarece imediat după 
consumare, unele persoane pot simţi 
ametealä, greață sau durere de cap. 

Sucul nediluat, băut dintr-odatá in 
cantitate mare, de 50-60 ml, poate 
duce la reacțiile imediate şi normale de 
detoxifiere. Eu vă descriu câteva dintre 
reactiile pe care le-aţi putea avea, însă 
nu uitaţi că acestea sunt diferite de la o 


persoană la alta: 


* Dureri de cap 

° Stari de moleseala 

° Stari de vomă 

° Febrä uşoară sau mai mare 

* Guturai sau răceală violentă 
° Exces de mucus eliminat prin 


nas/gură sau fecale 


Aparitia cosurilor, a urticariei sau a 


unor eruptii sau pete roșii pe Corp 


Stări psihice schimbătoare, precum 
räs-pläns 
° Transpiratii reci sau calde 


e Eczemá, care ulterior dispare 


Stări ușor depresive 
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* Stări de nervozitate sau pierderea cu 
ușurință a răbdării (fapt nou pentru 
unele persoane calme din fire) 

° Senzatii de apăsare, de parcă trupul 


s-ar îngreuna fără motiv 


Toate acestea apar in faza inițială, 
după câteva zile sau chiar o săptămână- 
două. Reacţiile sunt supărătoare, într-o 
anumită măsură, dar dacă vă gândiţi 
la transformările importante care vor 
urma după această stare de curățare 
interioară, veli înțelege că merită să 


faceti efortul. 


Aceste reacții neplăcute reflectă o anu- 
mită precaritate a stării de sănătate, 
faptul că dieta voastră a fost săracă în 
vitamine, minerale si tot complexul de 


nutrienti, iar corpul este slăbit. 


Starea de rău se poate manifesta, după 
cum e foarte posibil să nu isi facă simțită 
prezența. La unele persoane „mai toxice, 
această stare se menține pe tot parcursul 
zilei si seara; nu vă alarmati însă, e 
ceva trecător. Multi s-au speriat si au 
preferat să renunte definitiv la sucul 
de grâu, dar eu cred că gresesc. După 
cum spuneam, aceste reacții constituie 
o dovadă că avem corpurile „toxice“ si 
cred că este o greșeală sá purtäm în noi 
pe tot parcursul vieții aceste toxine, care 


sunt aducátoare de boală şi necazuri. 


Aceste stări sunt normale si reprezintă 
reacția la faptul că sucul ajunge în 
organism în cel mult 5 minute şi începe să 
elimine instantaneu toxinele găsite în cale. 
De asemenea, mirosul puternic de iarbă 
proaspăt tăiată vă poate da o ușoară stare 
de greață, alt indiciu al gradului ridicat 
de toxicitate din corpul vostru. 


Nu vă speriati si continuaţi să beti sucul 
de grâu chiar dacă aveți aceste reacții. 
Combinati-l si atenuati-i efectul cu 
alte sucuri de legume sau fructe, beti 
apa dupa el si faceti tot posibilul sa il 
integrați în alimentația zilnică, deoa- 
rece este un aliment-minune care va 


poate întreține sănătatea. 


BENEFICII NUTRITIONALE 


ȘI TERAPEUTICE 


* Este cea mai importantă sursă de 
detoxifiere, menţinere а vitalitatii, 
revigorare şi de vindecare cunoscută 
până la ora actuală. 

° Potrivit studiului facut de dr. Pnima 
Bar-Sella în 1995, sucul de grâu are 
proprietatea de a lupta împotriva 
cancerului. 

° Transformä corpul nostru acid într-un 
mediu alcalin, în care boala nu se 


poate dezvolta. 
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° Purificá sângele și-l îmbogățește, redu- 
când anemia. 

• Intäreste celulele, detoxifică ficatul si 
asigură o bună circulaţie sangvină. 

* Clorofila se poate extrage din multe 
plante, însă iarba de grâu este superi- 
oară calitativ, lucru descoperit de dr. 
С.Н. Erp Thomas, cercetător in dome- 
niul nutritiei clinice, care a evidențiat 
faptul că aceasta conţine peste 100 de 
elemente de care omul are nevoie pe par- 
cursul unei zile. lată de ce iarba de grâu 
este considerată un aliment complet. 

* Luptă împotriva tumorilor si le 

neutralizează. 

În 2006, Dey, R. Sarkar & Co (Journal 


of Clinical Oncology) arată că utili- 


zarea sucului de grâu verde incoltit 
în tratamentul pacienţilor cu diferite 
forme de cancer are efecte importante 
în îmbunătățirea calității vieţii. 

* Conţine toate mineralele de care omul 
are nevoie: fier, magneziu, calciu, 
potasiu, fosfor, clor, sulf, zinc, mangan, 
cobalt, cupru si iod. 

* Contine vitaminele A, C, E, K, comple- 
xul de vitamine B, precum si betacaroten 
în proporție mai mare decât morcovul. 

° Proteinele verzi sunt de cea mai bună 
calitate si aprovizionează corpul cu 


o gamă largă de vitamine, minerale, 


enzime şi aminoacizi esentiali, nece- 
sari pentru absorbția acestora. 

Reduce tensiunea arterială, dilatánd 
în tranzitul lui vasele prin care circulă 
sângele. 

Este benefic pentru orice boală a sângelui. 
Iarba de grâu deshidratatä la tempera- 
turi mari isi pierde unele dintre calitățile 
enumerate, dar continuă să aibă o influ- 
entá pozitivă asupra organismului. 
Pentru a beneficia din plin de proprie- 
tátile clorofilei, nu uitaţi că trebuie să 
consumati suc proaspăt. 

Sucul din iarbă de grâu este o sură 
importantă de vitalitate, atât pentru 
oameni, cât şi pentru animale, pe care 
le poate salva de oträvire, diverse stări 
de boală si slăbiciune. Lor li se admi- 
nistreazá suc de grâu diluat. Spre exem- 
plu, unei pisici i se pot da 20-30 ml 
desucpur, dardiluat cu apă. Se pune lichi- 
dul într-o seringă si i se administrează pe 
cale bucală această cantitate de cel puţin 
34 ori pe zi. Veţi fi uimiti de rapiditatea 
cu care se reface animalul. Dacă nu aveți 
iarbă de grâu, puteți folosi si iarbă precum 
cea de gazon, dar netratată, care creşte în 
grădină. Noi am reuşit să salväm astfel 
de la moartea prin otrăvire 3 dintre pisi- 
cile noastre, care nu mai mâncaseră de 
câteva zile şi nu se mai puteau misca. 


După tratament, şi-au revenit complet. 
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lată doar o parte din proprietățile acestui mira- 
= il ip See ч 
culos suc. Vă recomand cărţile care tratează 
acest subiect vast: 

° The Wheatgrass Book de Ann Wigmore 

* Vindecări miraculoase cu iarbă de grâu de 


Steve Meyerowitz 


Pentru mai multe informaţii despre sucul de 
grâu şi calităţile lui excepţionale, căutaţi pe 
site-ul meu, ligiapop.com, articolul intitulat 


Ce ştim despre sucul verde de grâu. 


ÎNTREBĂRI FRECVENTE 


* De ce nu pot consuma iarbă de grâu în 
întregime sau în salate? 

Dr. Ann Wigmore, cea care a descoperit si pro- 
movat puterea excepţională a sucului de grâu, a 
menţionat că nu este necesar, deoarece iarba de 
grâu este mai greu de digerat decât alte plante, 
fiind foarte fibroasă, are o textură aspră pentru 
stomac și este supărătoare la mestecat. Ea mes- 
teca timp îndelungat iarbă de grâu, păstra sucul 


amestecat bine cu saliva si scotea fibra. 


Steve Meyerowitz afirmă în cartea Vindecäri 
miraculoase cu iarbă de grâu: „După mai multe 
studii, s-a dovedit că fibra nu poate fi digerată 
și că retine anumiţi nutrienți, în timp ce sucul 
este complet solubil si asimilat instantaneu, 
chiar şi de către cei care au o digestie dificilă.“ 


Dacă sunteţi totuși curiosi, puteţi încerca. 


* Cu sucul de grâu se poate face doar o cură, 
sau îl pot bea când doresc? 

Sucul de grâu nu presupune doar un scurt regim 
de curățire, ci poate fi consumat o viaţă întrea- 


ga, zi de zi, pentru că reprezintă un combustibil 


mai mult decât necesar pentru regenerarea celu- 
lelor şi menţinerea tinereţii. Sunt oameni care 
l-au consumat zi de zi, timp de 30-40 de ani, 
şi pot să vă spun că arată minunat, sunt plini 
de viata si energie, chiar și la o vârstă înaintată. 
* Pot să fac acest suc și să il păstrez în frigider 
în cantitate mai mare? 

Toti ştim că este ideal ca orice fel de suc verde să fie 
consumat proaspăt și nu se recomandă păstrarea 
lui în frigider decât pentru o perioadă scurtă, de cel 
mult un sfert sau o jumătate de oră. Stráduiti-và 
să-l beti imediat după stoarcere, căci doar așa veţi 


beneficia la maxim de calitățile lui nutritionale. 


* Pot să congelez sucul de grâu? 
II puteţi congela cel mult o zi, dar nu uitaţi că e 


de preferat să-l consumati proaspăt. 


* Putem folosi pudră de iarbă de grâu în locul 


sucului proaspăt de grâu? 

Se spune că pudra de iarbă de grâu, de orz sau 
de ovăz este obținută la rece, adică se usucă la o 
temperatura sub 40°C, care nu distruge nutri- 
entii, și după aceea e măcinată fin, tot printr-un 
proces care nu-i alterează calitatea. Este totuşi o 
procesare şi consider că nimic nu se poate com- 


para cu sucul proaspăt de grâu. 


Dacă sunteţi într-o călătorie sau aveţi prea 
putin timp la dispoziţie, puteţi folosi din când 
în când o astfel de pudră, dar nu vă aşteptaţi ca 
utilizarea ei pe termen lung să vă aducă aceleași 
beneficii ca sucul proaspăt de grâu. Sfatul meu 


este să folosiți pudra numai în situaţii speciale. 


* Sucul de grâu trebuie să fie amar? 

Sucul de grâu trebuie să fie neapărat dulce la 
gust. Nu consumati sucul amar, pentru că fie 
iarba respectivă nu este bună, fie grâul a fost 


tratat chimic. 


* Cine poate bea suc de grâu? 

Copii: Sucul este recomandat și copiilor, după 
vârsta de 6 luni, dar trebuie să incepeti cu 
o cantitate mică, cel puţin câteva picături si cel 
mult o linguriţă. Ca să îi convingem să-l bea, 
il putem dilua cu suc de portocale sau cu alte 
sucuri de fructe sau legume. În cazul copiilor 
mai mari de 1—2 ani, vom creşte doza treptat, 
până la 2 linguri sau cât acceptă copilul. Nu vă 
temeti de reacţii adverse, pentru că la copii nu 
apar. Noi, adulţii, suntem „mai toxici“ decât 
ei. Nu uitaţi însă, trebuie să îi ferim de toxine si 


să îi fortificăm pentru a deveni imuni la boală. 


Adulti: Asa cum am spus deja, consumati o can- 
titate mică prima dată, pe care o máriti treptat. 
Dacă ajungeţi la performanţa de 3 doze pe zi, de 


50-60 ml fiecare, vă felicit din toată inima! 


Diabetici: Deși foarte dulce, acest suc este 
recomandat diabeticilor, deoarece echilibrează 


si normalizează nivelul zahărului din sânge. 


Persoane cu intoleranta la gluten: Chiar dacă 
grâul intră în categoria cerealelor extrem de 
bogate in gluten, nu același lucru se poate 
spune despre iarba de grâu. Sucul din iarbă de 
grâu nu conţine gluten și poate fi consumat de 
persoanele care au intolerantä la gluten, pentru 
că le ajută să scape treptat de această problemă 


si totodată de posibile alergii. 
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SMOOTHIE-URI 


Ingrediente: 


50 g vlăstari de ridiche 
3-4 frunze de zmeur 
2—3 lujeri de trifoi furajer 
2 lujeri de rubarbă 
3-4 frunze de păpădie 
1 tulpină cu frunze de mentă 
] mână bună de urzici 
1 lujer de stir 


3—4 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ránd, fie intr-un storcátor prin presare la rece, 


utilizàndu-se sita pentru smoothie-uri, fie intr-un blender. 


Pástrare si consum: 
Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fara plumb), cu capac. 
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Ingrediente: 


1 legătură de frunze de măcriș 
1 legătură de frunze de lobodá albă 
50 g iarbă de ovăz 
1 mână generoasă de urzici 


3—4 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ránd, ori intr-un storcátor prin presare la rece, 


folosindu-se sita pentru smoothie-uri, ori intr-un blender. 


Pástrare si consum: 
Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Ingrediente: 


4-5 frunze de salată verde 
200 g spanac 
1 legătură de lobodă roşie 
1 legătură de loboda alba 
4—5 mere zemoase 
50 g vlăstari de schinduf 
50 g vlástari de floarea-soarelui 


50 g vlăstari de muştar 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rând, sau într-un storcátor prin presare la rece, 


utilizându-se sita pentru smoothie-uri, sau într-un blender. 


Păstrare și consum: 
Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Smoothie din spanac peren 
și vlăstari 


Ingrediente: 


2-3 lujeri cu frunze de spanac peren 
2-3 frunze de podbal 
2-3 frunze de sfeclă rosie 
1-2 lujeri de lucerná 
3-4 frunze de zmeur 
50 g vlăstari de ridiche 


3—4 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ránd, fie intr-un storcátor prin presare la rece, 


folosindu-se sita pentru smoothie-uri, fie intr-un blender. 


Păstrare şi consum: 
Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Smoothie din cătină 
cu frunze sălbatice 
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Ingrediente: 


4—5 frunze de stir 
100 g cătină 
1 grepfrut 
3—4 frunze de zmeur 
50 g vlástari de trifoi 
3 frunze de coada-soricelului 


l ananas 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ránd, ori intr-un storcátor prin presare la rece, 


utilizându-se sita pentru smoothie-uri, ori într-un blender. 


Pástrare si consum: 


Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Smoothie din goji proaspăt 
cu vlăstari 


Ingrediente: 


1 legătură de frunze de sfeclă 
1 legătură de pătrunjel 
50 g vlăstari de trifoi 
4-5 frunze de salată 
100 g cătină de gard (goji) proaspătă 
1 cm rădăcină de ghimbir 
1 linguriţă de spirulină 


3—4 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe rand, sau intr-un storcator prin presare la rece, 


folosindu-se sita pentru smoothie-uri, sau intr-un blender. 


Păstrare si consum: 
Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Ingrediente: 


1 legătură de untisor 
50 g iarbä de oväz 
2-3 frunze de ridiche rosie 
2-3 frunze de cápsun 
100 g vlästari de floarea-soarelui 
50 g vlästari de trifoi 


3-4 mere zemoase 


Mod de preparare: 


Toate ingredientele se introduc, pe ränd, fie intr-un storcätor prin presare la rece, 


utilizändu-se sita pentru smoothie-uri, fie intr-un blender. 


Pästrare si consum: 
Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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Smoothie din pomelo 
și vlăstari de floarea-soarelui 


А 


Ingrediente: 


1 pomelo 
100 g vlăstari de floarea-soarelui 
5 frunze mari de salată roșie 
5 mere românești 


50 g iarbă de grâu 


Mod de preparare: 


De la pomelo am folosit pulpa, încercând să îndepărtez pe cât posibil pielita amară. 
Am introdus, pe rând, toate ingredientele în storcătorul prin presare la rece. Am 
obținut un amestec rácoritor şi foarte aromat, care are de-acum un loc de cinste pe 


lista smoothie-urilor mele preferate. 


Păstrare şi consum: 
Smoothie-ul ar fi ideal să fie consumat imediat, însă dacă nu este posibil, se poate 


păstra la frigider încă 1—2 ore, într-o sticlă ceramică (fără plumb), cu capac. 
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MOTIVAȚIA DE A CONSUMA 
SUCURI ȘI SMOOTHIE-URI 


DE CE SĂ CONSUMAM SUCURI ȘI 
SMOOTHIE-URI VERZI ÎN CARE 
FOLOSIM VLĂSTARI? 


Organismul nostru are o nevoie acută de nutri- 
enti de înaltă calitate și ușor de asimilat. Máncarea 
gătită, indiferent dacă este tradiţională sau vege- 
tariană, în general e foarte săracă în nutrienți, 
întrucât aceștia, dacă sunt preparati termic, au 
structura chimică modificată de temperatura 
înaltă si nu-i furnizează corpului aportul mole- 
cular necesar. Tocmai de aceea, chiar dacă mân- 
căm la modul tradiţional sau vegetarian, trebuie 
să ne suplimentăm alimentaţia, în fiecare zi, cu 
ingrediente sănătoase, care sunt atât de necesare 


corpului nostru! 


Frunzele verzi și vlăstarii sunt bogate în cloro- 
filă, fiind surse de energie si sănătate ce trebuie 
introduse în hrana zilnică sub toate formele: 
salate, sucuri, smoothie-uri și alte preparate. Nu 
trebuie ignorate, deoarece reprezintă cu adevărat 
nişte miracole pentru corpul nostru. Ne oferă 
putere și vigoare, o stare de bine si un echili- 
bru în gândire, combat îmbătrânirea prematu- 
ra si ne înviorează trupurile. Ingredientele din 
ambele categorii detoxifică organismul și sunt 
puternic alcaline, normalizând pH-ul corpului 
uman, care tinde să aibă o aciditate crescută din 
pricina cantităţii mult prea mari de mâncare 
gátitá si procentului mic de cruditáti proaspe- 
te. Se știe că un mediu acid favorizează apariția 
bolilor şi, de aceea, obiectivul nostru zilnic ar fi 
să căutăm să ne crestem gradul de alcalinitate 
printr-o alimentaţie echilibrată — cu alte cuvin- 


te, în cazul in care consumám mâncare gătită, să 
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avem alături si o portie de salată alcalină sau, zil- 
nic, să bem 1-2 litri de sucuri sau smoothie-uri 
verzi. Totodată, nu trebuie să uităm că echilibrul 
general și alcalinitatea se menţin prin gânduri 


bune si liniște sufletească. 


O să mă întrebaţi ce legătură au gândurile cu 
alcalinitatea. Aceia dintre voi care sunt avansați 
în domeniu ştiu bine că orice gând poate 
influenţa starea organismului. Din acest motiv 
se și spune că multe boli apar pe fond de stres, 
de supărare (bunăoară, în urma unui deces sau 
divorţ), fiindcă dacă în corp nu există liniște, 
echilibrul interior este afectat, apărând schim- 


bări şi haos la nivel celular. 


Nenumăratele studii efectuate în acest sens au 
dovedit că gândurile negre, stresul, alergătura 
fără oprire, răutatea, dușmănia, gelozia, bârfa, 
durerea provocată de o tragedie, resentimentele 
care persistă în subconștient și cărora le permi- 
tem să ne ocupe mintea toată ziua, precum și 
multe altele, modifică semnificativ pH-ul cor- 
pului, potentánd aciditatea. De aceea, trebuie să 
fim preocupaţi zilnic, în egală măsură, de sănă- 


tatea minții, a trupului și a psihicului nostru. 


De ce sucuri și smoothie-uri verzi? 

Oamenii nu pot consuma o cantitate mare de 
frunze sub formă de salate, dar, prin interme- 
diul sucurilor si al smoothie-urilor, tuturor ni 
se oferă şansa de a ingera mai multe astfel de 
vegetale, crescând totodată varietatea de frun- 
ze si vlăstari. Spre exemplu, într-un litru de 
suc verde intră o cantitate dublă de vlăstari si 


frunze diverse fata de cea existentă într-o portie 


medie de salată, pe care multă lume nici nu 


reușește să o termine. 


Frunzele comestibile, consumate cát mai proas- 
pat culese, ne aduc nutrientii atât de necesari 
bunei functionári a corpului. Am spus „proas- 
păt culese“ fiindcă, dacă nu sunt mâncate ime- 
diat, pe măsură ce stau tot mai mult pe un raft 
sau în frigider, nutrientii se diminuează si ei din 


ce in ce mai pronuntat. 


Din 2009, reiau insistent tema pregătirii in 
casá a vlástarilor tocmai din acest motiv. De la 
piață cumpárám frunze proaspăt culese, în acea 
dimineaţă, dar care zac în așteptarea noastră 
pe tarabă, între timp nutrientii din ele scăzând 
încontinuu. Pe când vlăstarii proaspăt scoşi din 
germinator sau abia tăiați din tavita de pe bal- 
con ori din grădină sunt de o mie de ori mai 
pretiosi, mai bogaţi in substanţe nutritive decât 
orice fel de frunze cumpărate de la piață. În plus, 
vlăstarii, fiind în stadiul de pregătire pentru a 
deveni plantă matură, conţin cu 30% mai multi 


nutrienti decát plantele complet dezvoltate. 


De ce sucuri prin presare la rece? 

Ín primul ránd, storcátoarele centrifugale nu au 
putinta sá extragá sucul din nicio frunzá. Numai 
storcátoarele manuale sau automate prin presare 
la rece sunt capabile să scoată lichidul din frun- 
ze si vlăstari. Datorită stoarcerii lente, efectuate 
la temperaturi scázute —agadar, fără a încinge 
sucul, cum se întâmplă în cazul aparatelor cen- 
trifugale, care grăbesc si procesul de oxidare —, 
storcätoarele prin presare la rece nu afectează 


calitatea nutrientilor din ingredientele vegetale. 
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Consumám zilnic aceleasi frunze 

$i aceiasi vlástari? 

Nici gând! Corpul are nevoie de nutrienți 
diferiţi de la o zi la alta. Este o greșeală să se con- 
sume același soi de frunze zilnic sau la două zile. 
Variati mereu frunzele si vlăstarii, fiindcă diver- 
sitatea este cheia în orice tip de alimentaţie. Nu 
vă temeti și încercaţi chiar si plantele conside- 
rate buruieni— altfel, extrem de valoroase din 
punct de vedere nutritional —, precum stirul și 
iarba-grasă, care sunt foarte bogate în proteine, 
minerale și vitamine. Cantitatea de substanţe 
nutritive din acestea este dublă, chiar triplă fata 
de cea din alte plante, cu o reputaţie mult mai 
buná, ca spanacul sau salata verde. Aceia dintre 
voi care locuiesc în strainatate știu că, la magazi- 
nele cu specific bio/organic, se vând legături de 
stir şi iarbă-grasă la preţuri considerabile. Nici 
nu se găsesc întotdeauna, astfel că sunt foarte 
scumpe. Noi, de exemplu, cumpăram din SUA, 
de la Whole Foods sau MOMS, o legătură 
de iarbă-grasă sau de stir cu 10 dolari bucata. 
Eram extrem de fericită când le gáseam, fiind- 
că nu creșteau peste tot, încât trebuiau planta- 
te și îngrijite special pentru comercializare. În 
România, acestea cresc spontan pretutindeni, 


iar animalele le mănâncă cu plăcere. 


Care e diferenţa dintre sucuri 

si smoothie-uri? 

Diferența dintre cele două feluri de băuturi 
constă în aceea că, în comparaţie cu sucurile, 
smoothie-urile sunt mult mai bogate în fibre. 
În mod obișnuit, se prepară în blender sau, 


mai de curând, într-un storcător prevăzut cu o 


sită specială — se combină frunzele cu anumi- 
te fructe, toată pulpa fiind procesată fără să se 


arunce nimic sau foarte, foarte puţin. 


În orice caz, retineti că, la toate storcátoarele 
prin presare la rece, sira permite unui procent 
din fibre să se elibereze în lichid. Acesta este 
un lucru minunat, deoarece în pulpa fructelor 
se află elementele bazice care asigură o si mai 
mare alcalinitate sucurilor verzi, adică exact ce 
ne trebuie pentru restabilirea echilibrului inte- 


rior al organismului. 


E bine de ştiut că pentru începători se 
recomandă sucurile strecurate sau cu 
putine fibre, dar nu smoothie-urile. 
Din cauza alimentației anterioare 
deficitare în fibre de calitate, provenite 
din legume şi frunze, începătorii într-o 
astfel de dietă nu pot să facă fata din 
punct de vedere digestiv la o cantitate 
atât de mare de fibre, precum cea aflată 
în smoothie-uri. Acestea se vor adăuga 
treptat, пи  dintr-odată, deoarece 
procentul ridicat de fibre introdus de 


la început poate să provoace balonare, 


crampe, ba chiar şi obstructii intestinale. 


Să ne temem de detoxifiere? 

Atunci când consumă zilnic cantități mari de 
sucuri (1—3 litri), multe persoane cred că se vor 
detoxifia rapid sau se tem că vor avea reacții 
imediate, neplăcute, de detoxifiere. Reacţiile 


specifice acestui proces— care ar putea consta 
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in slăbiciune, senzație de greață, ușoare dureri 
de cap —apar numai dacă se consumă suc con- 
centrat de grâu, chiar și în cantitatea recoman- 
dată, de 60 inl, o dată sau de trei ori pe zi. 
La fel, în cazul sucului concentrat de ovăz și 
orz, fiindcă astfel de lichide pătrund imediat în 
organism și elimină în 5 minute toate toxinele 
găsite în cale. Dar acest lucru nu se va întâm- 
pla dacă vă veţi orienta către sucurile pe care 
vi le-am propus în cartea de fata. Cat priveşte 
detoxifierea, nu vă temeti: ea nu se petrece 
chiar asa de rapid. Curátarea sângelui se rea- 
lizează până la urmă, însă este lentă daca beti 
sucurile prezentate aici, fie si consumate zilnic, 
aducând oricum nutrienți valoroși în corp. Ca 
să vă faceţi o idee, pentru ca trupul nostru să se 
detoxifice cu adevărat sunt necesari chiar până 
la 7 ani de alimentaţie sănătoasă şi un stil de 


viaţă echilibrat. 


COMBINAŢIILE IDEALE - FRUNZELE 
ȘI VLASTARII FOLOSIȚI 


Marea majoritate a băuturilor conţin, pe lângă 
vegetale, suc proaspăt de mere, de rodie sau 
de ananas. Conform opiniei specialiștilor în 
nutriție din întreaga lume, combinaţia ideală 
pentru sistemul digestiv rezultă din amesteca- 
rea sucului de mere, de rodie sau de ananas cu 
orice suc din frunze si vlástari — dar niciodată 
nu este oportună combinarea fructelor cu rădă- 
cinoasele. Si totuși, e bine de reţinut că foarte 
multe persoane nu au nicio problemă digestivă 
în cazul în care combină alte soiuri de fruc- 
te cu frunzele și rădăcinoasele, însă pe măsură 


ce dieta se perfectioneazá și sistemul digestiv 


se curăță, acesta din urmă nu va mai accepta 
orice combinaţii. Doar unii oameni, cu un sis- 
tem digestiv mai sensibil, remarcă apariţia de 
balonări şi crampe încă de la începutul folosirii 
acestor amestecuri greșite. Ţinând cont de asta, 
noi preferăm să fim precauti și să nu sensibili- 
zăm sistemul digestiv prin combinaţii incorec- 
te. Fireşte, alegerea vă aparţine, astfel că, dacă 
doriţi ca în sucurile, smoothie-urile sau salatele 
voastre să existe și alte fructe ori legume, aveţi 


libertatea să le adăugaţi după preferință. 


În eventualitatea în care nu vă puteţi procu- 
ra toate ingredientele, înlocuiţi frunzele sau 
vlăstarii recomandati în reţete cu alte sorti- 
mente sau renuntati la a le mai include in 
preparat. Dacă, de pildă, nu aveţi frunze de 
mácris, folosiţi lujeri de rubarbă sau o lămâ- 
ie; dacă nu aveţi frunze de trifoi, inlocuiti-le 
cu salată verde sau altele similare. În orice caz, 
dacă doriţi să utilizaţi și alte frunze din flora 
spontană, asigurati-và că sunt comestibile şi 
adáugati-le în cantităţi mici, ca nu cumva să và 
provoace vreo reacție adversă. Nu vă aventurati 
să consumati frunze necunoscute, fiindcă în 
natură există si multe plante toxice sau otravi- 
toare. Informati-vá foarte bine înainte de a le 


întrebuința în scopuri culinare. 


ledera 
Crinul 


° Cráciunita 


* Degetelul-rosu 
Frunzele de ficus 
Frunzele de lupin 
Frunzele de soc 


Frunzele de hortensie 


Frunzele de clopotei (de orice fel) 


Frunzele de oleandru (sau leandru) 


Frunzele de rododendron — care 
sunt letale 

Mâna-Maicii- Domnului 
Caprifoiul 

Ghioceii — toată planta este 


otrăvitoare 


Frunzele de läcrämioarä— toată 

planta este otrăvitoare 

• Frunzele de rubarbä— foarte 
periculoase, chiar letale 

* Frunzele de stevie 
românească — provoacă greata $i 
crampe abdominale 

• Plus multe altele, care trebuie 


verificate înainte de consum 


FRUNZE ȘI LUJERI COMESTIBILI 


* Păpădia 

* Untisorul 

* Cresonul 

* Varza albă 
* Varza creatá 
• Pätrunjelul 
° Iarba de orz 


° Jarba de ovăz 


larba de grâu 
Trifoiul alb si rosu 


* Coada-soricelului 


° Spanacul peren 

° Lujerii de rubarbä 

* Frunzele de broccoli 

° Frunzele de conopida 
* Frunzele de gulie albă 
Loboda albă si roşie 
Frunzele de sfeclă roşie 


Frunzele de gulie rosie 


Frunzele de podbal—dar cu măsură 


Plus multe altele 


SUNT SUCURILE SI SMOOTHIE-URILE 
VERZI PENTRU TOATE VÂRSTELE? 


Toata lumea poate consuma sucuri verzi şi smo- 
othie-uri, cantitatea mergând de la 1—2 pahare 
pe zi si până la 1-3 litri, în caz că e posibil. 
Indiferent de modul în care và hrániti, chiar 
dacă mâncaţi produse tradiţionale sau aveti o 


alimentaţie vegetariană sau vegană, acestea sunt 
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bine-venite pentru oricine și oricând, având în 


vedere aportul semnificativ de nutrienți. 


Aici intră atât femcile însărcinate sau cele care 
alăptează, cât si copiii ori persoanele convales- 
cente, care însă trebuie să fie atente la consu- 
mul de fructe dulci. Copiilor de peste 6 luni 
li se vor oferi cantităţi mici, pentru început in 
jur de 1 pahar mic pe zi, iar în cazul lor nu 
se vor utiliza retetele care contin sare, plante 
iuti— precum vlastarii de ridiche, ridichile 
mature albe, roşii sau negre—, preparatele cu 
piper si altele. Incepeti prin a le da aproximativ 
50 ml si, observându-le reacţia, cresteti cantita- 
tea treptat. Copiii mai mari pot consuma 
200—500 ml de sucuri verzi zilnic, dat fiind 
că sunt atât de necesare pentru creştere, pen- 
tru sănătatea danturii si a oaselor. Totodata, 
ar fi ideal ca femeile însărcinate să bea sucuri 
verzi foarte variate, dacă reușesc, căci le va 
mineraliza si vitaminiza corpul, le va feri de 
sarcinile toxice, de răul din sarcină si de umfla- 
rea picioarelor, precum si de demineralizarea 
dinţilor fragili ai bebelusilor. În cazul in care 
se intâmplă ca în primele luni să nu se poată 
apropia de ele, din cauza mirosului puternic de 
frunze, ar trebui ca viitoarele mame să nu se 
lase págubase și să încerce din nou pe la mij- 
locul sarcinii sau spre final, când corpul are 
o nevoie disperată de nutrienți complecși. si 
ușor de asimilat. De asemenea, după naștere, 
sucurile din vegetale sunt extraordinare pen- 
tru refacerea corpului, redobândirea energiei si 
îmbunătățirea calităţii laptelui, alături de algele 


marine şi de alte ingrediente-minune. 
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Femeile care au început să alăpteze vor evita, 
în primele 4 luni, toate cruditatile care contin 
sulf, pentru a preveni crampele la bebeluşi. În 
această categorie intră, printre altele, frunzele si 
vlăstarii de broccoli, conopidă, varză, mazăre, 
ridiche roşie și albă, muştar. În scopul sporirii 
lactatiei, rezultate excelente dà schinduful, atât 
sub formă de vlăstari, cât și sub formă de pudră. 
Mai multe detalii pe marginea acestui subiect 
găsiţi în cartea mea Jurnalul unei тате: ghid 
pentru creșterea copiilor până la 3 ani, apărută la 


Curtea Veche Publishing în 2017. 


În concluzie, sucurile verzi aduc beneficii 
enorme dacă sunt introduse în orice tip de 
alimentaţie, mai cu seamă în cea tradiţională, 
fiind ideale în cazul tuturor grupelor de vârstă, 
începând de la bebeluşii care au depășit 6 luni 
de viaţă şi continuând cu copiii mai mari și 
adolescenţii. Sunt absolut esenţiale pentru 
creştere şi dezvoltare armonioasă, pentru păs- 
trarea echilibrului în corp şi dobândirea unei 


minţi agere. 


ила unei mame 
GHID PENTRU CRESTEREA COPIILOR 
PÂNĂ A9 ANI 


«й Sy 


DE CE AM CONSUMA 
VLĂSTARI SI GERMENI? 


Germenii si vlăstarii au ocupat un loc impor- 
tant în hrana oamenilor încă din Antichitate, 
după cum precizează documentele străvechi. Se 
menţionează că popoarele asiatice îi consumau 
încă din anul 3000 î.H., și au păstrat această 


tradiție alimentară până în zilele noastre. 


În cartea Hunza Health Secrets for Long Life and 
Happiness, de Renee Taylor, se subliniazá faptul 
că unul dintre secretele longevitatii asiaticilor il 
constituie consumul mare de vlăstari și germeni 
diverşi, care sunt consideraţi sursa principală de 


nutrienți si energie, în special în perioada iernii. 


Incepând din 1930, în SUA s-au făcut studii 
referitoare la calitatea nutritionala și bogăția de 


fitochimicale prezente în iarba de grâu. 


Aceste fitochimicale— componente existente 
în mâncarea vie, naturală — împiedică forma- 
rea si răspândirea cancerului, reduc mărimea si 
numărul tumorilor din corp și întârzie dezvol- 
carea lor. Studiile arată că aceste substanţe 
măresc performanța si rolul enzimelor care 
protejează organismul împotriva agenţilor care 


cauzează cancerul. 


Încă din 1915, un lucru era cert: concen- 
tratia mare de clorofilă curăță sângele, îi 
imbunátáteste calitarea, elimină anemia, previ- 
ne boala, oferind totodată energie și putere de 
muncă. larba de grâu zdrobită era recunoscută 
pentru proprietăţile ei de vindecare a rănilor 
grave, a țesutului cutanat ce se apropia de can- 


grenă, a tumorilor interne și externe etc. 


In zilele noastre, organizaţii importante, pre- 


cum Institutul Naţional American de Sănătate, 


Societatea Americană împotriva Cancerului 
si Universitatea Johns Hopkins, au evidențiat 
încă din 1997 importanţa nutritionalá, benefică 
sănătăţii, a vlăstarilor si germenilor, prin studii 
făcute pe diferite soiuri de verdeturi numite 
micro-greens. Vlástarii şi germenii sunt recunos- 
cuti pe plan international, atât de consumatori, 
cát si de personalul medical, ca fiind o máncare 


miraculoasă, complexă, și un medicament viu. 


Steve Meyerowitz, o autoritate în domeniul 


creșterii vlăstarilor, scrie: 
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Vlăstarii sunt de 30 de ori mai bogaţi în 
nutrienți decât plantele mature. Ei sunt doze 
naturale concentrate de proteine, vitamine, 
minerale și enzime, care vor fi uşor de asimilat 
şi de folosit în corpul nostru. Studiile ştiinţifice 
au demonstrat că un consum zilnic de vlăstari 


ne întărește si fortifică sistemul imunitar. 


În cartea Enzime Nutrition, dr. Edward Howell 
prezintă importanţa enzimelor din surse vegetale 
în păstrarea sănătăţii, vitalitárii și longevitatii. 
El considera gatitul un proces fatal, care ne slă- 
beste corpul si ne seaca toate resursele de enzime 
ce ajuta la digestie. Pentru a compensa aceasta 
pierdere, el recomanda consumul zilnic de vlas- 


tari, germeni, seminţe $i nuci. 


In cartea sa Esti ceea ce mănânci, dí. Gillian 


McKeith precizează: 


Dr. Jeffrey Bland, profesor de biochimie 
nutritionalá la Puget Sound University, 
a demonstrat faptul cà o cantitate de 
aproximativ 6 cáni de seminte ger- 
minate si crescute in vlăstari ar putea 
substitui întregul aport alimentar reco- 
mandat zilnic unui adult. Dr. Bland 
a ajuns la concluzia că aceștia reprezintă 
un tip de proteine mult mai eficiente 
si mai sănătoase decât cele obișnuite, 


de tip animal. 
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UN GHID AL GERMINĂRII - 
SFATURI GENERALE 


CUM PUTEM DEFINI 
GERMENII ȘI VLASTARII? 


Definiţia germenilor: orice seminţe de legume 
sau cereale incoltite. Un germene este vârful 


alb, ieşit din sămânţa trezită la viata. 


Definiţia vlăstarilor: orice seminţe de legu- 
me sau cereale incoltite si crescute în plántu- 
te sau lăstari. Vlăstarii pot avea o înălțime de 


1-15 cm. 


CE SEMINȚE SĂ FOLOSIM? 


Este ideal să folosim seminţe 100% naturale 
sau bio. Nu cumpăraţi seminţe scumpe. Există 
variante de seminţe bio, 200—300 g, al căror 
pret începe, în funcţie de soi, de la 12-40 lei. 
ia Raw Vegan Mall (www.rawveganmall.ro) 
gásiti diverse feluri de seminte care nu depá- 


şesc acest pret. 


Nu se pot folosi seminţe la plicuri, cumpărate 
de la magazinele de seminţe, deoarece acelea 
sunt de multe ori tratate si chiar îmbrăcate în 
pesticide si erbicide. Nu vá riscati viata — chi- 
micalele prezente atát in interior, cát si la exte- 
rior vor intra direct in corpul vostru. Nu và 
amágiti cá prin procesul de germinare acestea 
dispar, căci nu este așa. Prin procesul de ger- 
minare toate substantele chimice existente in 
sămânţa uscată „se vor pune pe treabă“, pentru 


j à scă „mare și frumoasă“. 
a ajuta planta să crească „mare și fi 


PLANTAREA ȘI RECOLTAREA 


Vlăstarii se împart în două categorii: vlástarii 


crescuți în pământ și cei crescuţi fără pământ. 


Cei care nu au nevoie de pământ se pot con- 
suma atunci când semințele sunt doar incolti- 
te sau mai târziu, când mugurii ajung până la 


1-5 cm, în funcţie de soiul plantei. 


Cei crescuţi în pământ se pot consuma când 
planta ajunge la 5-15 cm, doar partea verde, 
care se află deasupra stratului de pământ. 
Rădăcinile şi pământul se vor arunca. O alta 
cultură ar putea crește din acele rădăcini, mai 
ales la iarba de grâu, însă nu ar mai fi la fel 
de prețioasă din punct de vedere nutritional 
precum prima. Ambele categorii de vlăstari au 
nevoie să fie ferite de lumina directă a soarelui 


pe toată perioada creșterii. 


O altă variantă, pentru cei care locuiti la bloc, 
este să intoarceti covorul de rădăcini si pământ pe 
partea cealaltă și să-l folosiţi ca și cum ar fi doar 
un strat de pământ. Presárati seminţele incoltite 
deasupra si nu vă faceți probleme, căci ele își vor 
înfige rădăcinile chiar dacă acest „covor“ este des 


și nu se mai vede prea bine pământul. 


Perioada de incoltire si calitatea vlăstarilor 
depind de multi factori: soiul de semințe, 
temperatura și umezeala ambientale, precum 
și ventilatia din cameră, căci absenţa aceste- 
ia din urmă ar facilita apariția mucegaiului 
și implicit a musculitelor care se hrănesc cu 


particule de mucegai. 


In timpul verii, germenii si vlăstarii se vor altera 
foarte uşor, chiar înainte de a fi gata, dacă exis- 
tă prea multă umezeală sau dacă tăvile în care 


s-au plantar nu au găuri de scurgere suficiente. 


140 


Pe vreme răcoroasă, începând cu sfârşitul lunii 
octombrie si până în mai, sunt foarte simplu 
de obţinut, aceasta fiind perioada ideală pentru 
vlăstari. Trebuie să aveţi însă grijă să nu stea 
lângă surse de căldură si să existe o bună ven- 
tilatie în încăpere. lemperatura ambientală nu 


trebuie să depășească 19°C. 


Germenii se vor depozita în frigider până la 
2-3 zile. Vlăstarii se păstrează timp de o săptă- 
mână, în funcţie de soi, neapărat în recipiente 


de sticlă cu capac. 


Este de preferat să fie consumati cât mai repede 
posibil, deoarece le va scădea calitatea nutritio- 
nală. De fiecare data cand decideti sá îi consu- 
mati, spálati-i cu apă din abundență si läsati-i 
la scurs câteva minute într-o sită, 

Verificaţi permanent recipientele care conţin 
germeni sau vlăstari si nu-i mâncaţi dacă sunt 


mucegäiti sau dacă au un miros ce va indica 


faptul ca s-au alterat. 
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USTENSILE NECESARE 


Alegeţi varianta cea mai potrivită pentru bugetul vostru 


GERMINATORUL AUTOMAT 


Pe piața românească există diverse modele de 
germinatoare automate, foarte practice și rapi- 
de, iar la magazinul Rawveganmall.ro găsiţi 


modelele utilizare de noi. 


Pentru a grăbi procesul de germinare, semin- 
tele se vor lăsa la înmuiat peste noapte— sau 
puteţi sări pasul acesta, caz în care le veti așeza 


direct in tavitele germinatorului. 


Cum funcţionează: în fiecare távitá se pun 
2-3 linguri de seminţe. Avantajul germinato- 
rului automat este că, într-un astfel de apa- 
rat, puteţi pune până la 5-10 tavi, mai lungi 
sau mai scurte, cu diferite feluri de seminţe. 
Adăugaţi aproximativ 5 litri de apă, setati ca 
udarea să se facă o dată la două, trei ore sau 
de cáte ori este nevoie si verificaţi apa o dată 


la două zile, ca să fiti siguri că este suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează ceaţă, 
utilizând mereu apă proaspătă, fără să refo- 
losească apa, iar seminţele vor germina si vor 
crește in vlästari fără să fiti nevoiți să le verificaţi 
prea des sau să le udati. Nu uitaţi cá temperatu- 
ra din încăperea în care se află germinatorul nu 
trebuie să fie mai ridicată de 19°C, altfel semin- 


tele pot fermenta. 


În funcţie de timpul de germinare al fiecărui 
tip de sămânță, veţi avea germeni si vlästari 
in cáteva zile. Távitele, pe másurá ce le goliti, 
le puteţi umple cu alte semințe, si astfel vă asi- 


gurati recolte permanente. 


In apa de udat a germinatorului, apă obișnuită 


fiartá şi răcită, pentru a contine cât mai puţine 


impurități, sau plată, se vor adăuga 50 ml de apă 
oxigenată sau peroxid. Germinatorul are un fur- 
tun prin care se scurge apa și va trebui să vă asigu- 
rati că acesta nu se înfundă cu semințe sau alge. 
ЇЇ puteţi spăla o data la două săptămâni cu apa, 


detergent natural și apă oxigenată. 


GERMINATORUL MANUAL 


Germinatorul manual reprezintă o suprapune- 
re de mai multe tăvi cu găuri de scurgere, care 
pot fi de plastic sau ceramică. Se folosește în 
locul sitelor sau coșului de papură. Avantajul 
este că seminţele rămân în același loc până la 
germinare sau până când germenii cresc în vlăs- 
tari. Personal, folosesc această variantă pentru 


vlăstarii de mazăre, fiind cea mai bună. 


TĂVILE SAU JARDINIERELE 


Dacă sunt vlăstari care necesită pământ, pre- 
cum cei de grâu sau de floarea-soarelui, atunci 
se vor folosi tăvi sau jardiniere, dotate cu cel 


putin 4-5 găuri de scurgere. 


Asezati sămânță lângă sămânță pe un pat de 
pământ cu grosimea de 1—2 cm. Pământul tre- 
buie să fie de grădină sau de pădure, luat de sub 
frunze sau din alte locuri, dar fără chimicale. Nu 
folosiţi pământ de flori, cumpărat la saci, deoare- 


ce contine, de obicei, erbicide și pesticide, 


Semințele se vor acoperi cu un strat subțire 
de pământ, prin care se vor vedea semințele, si 
se vor uda de trei ori pe zi. Dimineaţa se udă 
din abundență, lăsând apa să treacă prin tava 
cu pământ si să se scurgă. Când va intoarceti 
de la serviciu, le veţi uda iarăși din abundență, 


iar seara, înainte de culcare, le veţi pulveriza cu 
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apă. Dacă sunt prea uscate, atunci puteţi să le 
udati mai mult. Trebuie să aveţi însă grijă să nu 


bálteascá semințele și pământul. 


Plantele trebuie recoltate ori pe rând, in func- 
tie de cum le consumati, ori toate odată, înce- 
pând cu a saptea sau a zecea zi, dacă vremea 
este caldă, iar pe timp de iarnă chiar şi după 
14-17 zile. Un alt indiciu în privinţa momen- 
tului perfect de recoltare ar fi că plantele au 


depășit înălțimea de 8-10 cm. 


SITA EMAILATÁ 


Eu am încercat toate variantele, însă cea mai 
ieftină mi se pare sita de inox sau cea emailată. 
Procedeul nu e complicat, însă va trebui să aveţi 
grijă de seminţe ca de niște copilasi. Semințele 
se vor folosi în cantitate mică, deoarece se vor 
dubla cu siguranţă, cárcodatá chiar se vor tripla 
în volum. Se vor lăsa la înmuiat câteva ore sau 


1—2 zile, dacă seminţele sunt mai mari. 


După perioada de inmuiere, se vor scurge de apă 
şi se vor lăsa în sita 1—2 zile, timp în care se vor 
uda abundent de trei ori pe zi, până când apar 
germenii (vârfurile albe). Acum se pot consuma, 
chiar dacă sunt doar de câţiva milimetri, se pot 
lăsa să crească în vlăstari în tăvi fără pământ sau 


se pot planta pe pat de pământ. 


SACULETUL DE IN 


Se pun la înmuiat 4-5 linguri de semințe, timp 
de o noapte, după care se introduc în sáculet. 
Pentru randament maxim, atât conținutul, cât 
si pânza trebuie udare de cel putin 3-5 ori pe 
zi, iar säculetul trebuie ţinut agăţat într-un loc 


bine ventilat.: 


Dupá ce au germinat si au crescut suficient, 
germenii se pot consuma imediat, dar clatiti 
înainte cu apă din belşug. Sáculetul se va spăla 
folosindu-se o soluţie din apă și săpun natural. 
Personal, nu apelez la această variantă, prefer 


sita sau germinatorul. 


REGULĂ GENERALĂ 
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Dupá fiecare folosire a ustensilelor de 
mai sus, acestea se vor curăța riguros 
си un amestec de apă simplă, detergent 
natural şi apă oxigenată sau cu o solu- 
tie de apă si otet. Eventualele micro- 
organisme rămase ar putea afecta sau 


distruge viitoarele culturi. 


COŞUL DE PAPURĂ 
SAU DIN PAIE DE OREZ 


Este simplu de întrebuințat, dar nu neapărat 
eficient. Poate fi folosit orice cog des din paie, 
care are culoarea naturală. Pentru a vă asigura 
că este igienic, trebuie curăţat și dezinfectat cu 


apă oxigenată la fiecare utilizare. 


BORCANUL CU SITĂ 


Este simplu de folosit, însă în numeroase cazuri 
nu a dat rezultate. Multe persoane s-au plâns 
că semințele au mucegăit, că au facut musculite 
si că n-au avut decât eşecuri la fiecare încercare. 
Secretul este înclinarea si împrăștierea semin- 
telor. Trebuie evitată aglomerarea semintelor, 


deoarece acestea se vor sufoca reciproc, vor 


reţine apa într-un singur loc și vor fi predispuse 
? > 


la mucegăire. 


MUCEGAIUL 


Este normal ca din timp în timp să apară 
mucegai la baza semințelor sau a rădăcinilor 
de vlăstari crescuţi în pământ. Soluţii pentru 
această problemă găsiţi la p. 148. De aceea, 
este recomandat ca de la vlăstarii care au muce- 
gai să consumati doar partea care se află dea- 
supra pământului, neafectatá, si nu rădăcinile 
sau seminţele, care vor forma împreună cu 
pământul un covor frecvent afectat de muce- 
gai. Acestea din urmă se vor arunca sau folosi 


^ I و‎ ^ ^ Y ы = 
pe post de compost/ingräsämänt în grădină. 


Odată tăiată recolta, se va depozita in frigider 
si, când se va consuma, se va spăla de fiecare 
dată sub jet de apă rece. Se recomandă curáta- 
rea tăvilor în care au fost recoltele precedente 
cu apă oxigenată, apă și oțet sau apă cáldutá cu 


săpun natural. 


146 


POTENŢIALE PROBLEME 


MUCEGAIUL 


POATE AVEA MAI MULTE CAUZE: 


O încăpere fără ventilație 
° O temperatură mai mare de 18-19°C 


* Udarea excesivă a seminţelor 


Nu există suficiente găuri de scurgere 


(cel putin 5-6 la fiecare tavă) 


CE SE MAI POATE FACE PENTRU 
PREVENIREA MUCEGAIULUI? 


Puteţi înmuia seminţele, în prealabil, într-o 
soluţie: o cana de apă și o jumătate de linguriţă 
de apă oxigenată. Sau puteţi pulveriza semin- 
tele, o data sau de două ori pe zi, cu aceeași 
soluție, asa cum recomandă Steve Meyerowitz 


în cartea sa Germenii, mâncarea miraculoasă. 


MUSCULITELE 


Acestea se dezvoltà intr-un mediu neventilat, 

unde existá multá umezealá, precum si diverse 

fructe si legume. Puteti folosi una dintre cap- 

canele de mai jos: 

° jumătate de pahar cu otet de mere, câteva 
picături de detergent de vase si putin zahăr 

° zeamă de lämäie (am în permanenţă pe lângă 
culturi si tot timpul este plină de musculite) 

° jumătate de pahar cu vin alb 

° în cazuri disperate, folosiţi hârtia cu lipici pentru 


muște sau aspiratorul, după cum ne sfătuiește 


ATENŢIE! 
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Multe persoane confundă | nervurile 
rădăcinilor, care de obicei arată precum 
un mucegai alb şi fin, cu mucegaiul 
propriu-zis. Priviti-le în lumină si veți 
vedea minusculele rădăcini. Mucegaiul 
alb este ca o pânză de păianjen deasă, 
care are şi puncte maro. În acelaşi timp, 
nu este normal ca mucegaiul să apară 
la vlăstarii crescuți fárá pământ. Dacă 
mucegaiul este de culoare închisă sau 
dacă observati că rădăcinile au început 
să se altereze, trebuie să aruncaţi totul 


imediat. 


Michael Bergonzi, unul dintre experții in acest 
domeniu. 

° dacă nu reusiti să scápati de ele, aruncati toate 
culturile si pământul, care este plin de ouă de 
musculite, si luati-o de la capăt. Si nouă ni se 
întâmplă acest lucru o dată sau de două ori pe 
an. Câteodată sunt ca o molimă, fiind cu sutele. 

Semințele trebuie să fie neapărat de calitate. 

Multe persoane au eșuat chiar folosind semin- 

te bio, în special de grâu sau ovăz, pe care le-au 


cumpărat de la magazinele naturiste. 


Sfatul meu ar fi să cumpăraţi mereu cantităţi 
mici si să le încercaţi, înainte de a investi bani 


în cantităţi mai mari. 


SEMINȚELE 


NU VOR INCOLTI DACA: 


le inmuiati prea mult 


sunt mai vechi de 2 ani 


sunt modificate genetic 


au fost tratate cu pesticide 
au urme mărunte de mucegai, invizi- 


bile cu ochiul liber 


au fost atacate de gärgärite si gândăcei 


SEMINȚE CARE NU CRESC 
ÎN VLĂSTARI 


De multe ori seminţele se strică sau nu germi- 


neazà din diverse cauze: 


° semințele au fost ținute într-un 
pământ prea uscat 

* au prea multă umezeală 

* temperatura din cameră este mai 


mare de 19-20 °C 


Cine poate consuma vlástari si germeni? 

Copiii, ba chiar si sugarii, in special cei trecuti 
de 6 luni, pot consuma vlăstari si germeni de 
orice soi, dar sub formă de pastá/smoothie 


si niciodatá intregi, pentru cá se pot ineca. 
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Vlástarii si germenii trebuie sá fie proaspeti si 


foarte bine clatiti sub jet de apă. 


Adultii pot consuma orice fel de vlástari si ger- 
meni, cu conditia sá fie obtinuti din semin- 
te nemodificate genetic, adicá neapárat din 


seminte naturale, organice sau bio. 


Este adevárat cá vlástarii si germenii pot fi 
contaminati cu E. coli sau Salmonella? 

Dacă obişnuiţi să va udati vlästarii sau ger- 
menii cu apă infestată cu fecale de animale 
sau apă stătută, care are ouă de insecte, atunci 
puteți avea probleme, dar altfel nu trebuie sá 
vă faceţi nicio grijă. Același lucru se întâmplă 
si cu legumele contaminate. Multe ferme sau 
mici producători isi cresc legumele și fruc- 
tele cu îngrășământ de la animale si păsări, 
precum fecale de porc, vacă, găini, pe care 
uneori nu le lasă să se descompună îndeajuns, 
astfel că acestea conţin încă hormoni, bacte- 
rii si virusuri periculoase de la concentratele 


consumate. 


Dacă sunteţi consumator de produse animale, 
încercaţi să nu amestecați tavitele de vlástari cu 
ustensilele de bucătărie utilizare pentru tăierea 
şi procesarea cărnii: cuțite, tocátoare, blatul si 
chiuveta din bucătărie, pe care întotdeauna 


trebuie să le sterilizati cát puteţi de bine. 


15 FELURI DE GERMENI 
SI VLĂSTARI - 


GHID PENTRU INCOLTIRE 
ȘI CREȘTERE 


VLĂSTARI DIN SEMINTE 
DE FLOAREA-SOARELUI 


Recoltare: 10-12 zile 


Ínáltime: 9-12 cm 


MODALITATE DE ÍNCOLTIRE 


înmuiat timp de 6 or: 


o hártie inchisá la culoare, páná ce vor apá- 
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rea varfurile plantelor, aproximativ 36 de ore 


mai tarziu. Semintele trebuie udate abundent 


de trei ori pe zi, pana la aparitia germeni 
lor (varfurilor albe), adica peste aproximati 
2 36 de оге. 


VARIANTA FĂRĂ PĂMÂNT 


Semințele pot fi transferate într-o távitá cu 


găuri de scurgere sau, mai simplu, într-un 
germinator automat. Dacă folosiţi o tävitä, 


în funcţie de temperatura ambientală (ideal, 


19-20°C), de umiditatea de la rădăcini si din 
mediu, din germeni vor crește vlăstari verzi. 
Este de preferat să îi udati de trei ori pe zi. 
Dacă optati pentru un germinator automat, 


veţi fi scutiţi de această grijă. 


VARIANTA CU PĂMÂNT 


Intr-o tavă sau jardinieră, care trebuie să aibă 


cel putin 5—7 păuri de scı gere asternetí un 


strat de pământ, în jur de 1-2 cm, peste care 


răsturnaţi proaspăt germinate si 


sa fel incat sa fie bob 


I. A 
nivelati cu mana, in 


lângă ob p m 


L v í ] е е 


пси! оше Sa 11€ e gradin 
de pădure si fără chimicale, dar nu pământ de 


flori cump la saci 


Totul se va acoperi 


va uda: 


eo б y | 

* Abund dimineata, inainte de pleca ] 
servicii 

* Dupa-amiaza a, înainte de culcare, se 
stropi ) 1! I ri ( pentru 


evita form 


1 mucegalulul. 


Dupá cáteva zile, veti observa cá plantele cresc 


şi se dezvoltă armonios. Pe măsură ce vor creşte, 
se vor inverzi, iar cojile se vor detasa singure; 
dacă nu o fac, după pulverizare puteţi trece cu 
mâna ușor peste ele si vor cădea imediat. 

Dacă apare puţin mucegai la bază, nu vă ingri- 


jorati, deoarece numai vlăstarii se vor folosi 


pentru consum, nu si partea de jos, de lângă 
rádácinà. Pentru ilustratii, eu am folosit atát 


germinatorul, cât si távita cu pământ 


Recoltarea se poate face toată odată, sau pe 


parcursul mai multor zile, după cum e nevoie. 


Consumati doar ce se află deasupra stratului de 


pamâni Rădăcinile si pământul nu vor putea 
> Li 


fi refolosite. Va creşte o alta cultura, dar nu va 


mai fi la fel de prețioasă din punct de vedere 
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* Sunt surse bogate de fosfor, calciu si 


magneziu, fier, cupru, potasiu. 

* Contin vitamine: A, E, C, D si com- 
plexul B. 

* Au cel mai mare procent de proteine 
dintre toti vlăstarii: 3096. 


e Contin toți cei 8 aminoacizi esentiali. 


nutritional ca prima. Cei care locuiesc la bloc, 
din economie, pot să întoarcă patul de rădăcini 
si pământ și să planteze o nouă cultură pe acest 
covor de plante. Semințele proaspăt germinate 
isi vor infige rădăcinile cu ușurință în el. Nu 
refolositi însă stratul de pământ dacă a apărut 


mucegai la rădăcini. 


CONSUM ȘI PĂSTRARE 


Vlăstarii se pot consuma când au 6-7 cm sau 
așteptați până când ajung la 9-12 cm. Odată 
ce au crescut, îi puteţi tăia de la bază, chiar 
aproape de pământ. Pot fi păstraţi 4-5 zile în 
frigider, într-un bol de sticlă cu capac, sau pot 


fi lăsaţi în cava cu pământ. 


Gustul este delicat, precum cel de sâmburi 
cruzi de floarea-soarelui, dar mai bogaţi în clo- 


rofilă şi multe substanţe nutritive. 


Se consumă atât partea verde, cele două frun- 
zulite, cát si lujerul alb. Se pot adăuga in orice 
suc verde sau de grâu, în salate de spanac, varză, 
rădăcinoase, roșii sau orice alt mix, ori pe felii 
de pâine germinată sau integrală cu pate, salată 


de vinete, zacuscă sau unt de nuci. 


CANTITATE OBȚINUTĂ 


Dintr-o cană de seminţe uscate ies aproximativ 
două cáni de vlăstari. Si în cazul lor, umiditatea 
şi condiţiile din mediul ambiant le pot afecta 


calitatea si aspectul. 
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ÎNTREBĂRI FRECVENTE 


* De ce nu îmi germinează seminţele? 

De multe ori, seminţele se strică sau nu ger- 

minează, din diverse motive: 

* Chiar dacă sunt bio, sunt mai vechi de 2 ani, 
deși termenul de garanţie nu indică acest lucru. 

+ Semințele sunt modificate genetic sau au fost 
tratate prea abundent cu pesticide. 

* Au prea multă umezeală. 

* Temperatura din cameră este mai mare de 
195C. 


¢ Nu au suficientă ventilație. 


e Ce tăvi să folosim? 
Utilizati jardiniere, távite din plastic de unică 
folosinţă sau, dacă găsiţi, tăvi/ghivece pătrate sau 


dreptunghiulare care au înălțimea de 5—7 cm. 


* Trebuie să folosim doar pământ organic, sau 
este bun orice fel de pământ? 

Puteţi folosi orice fel de pământ, dar este de 
preferat să fie un pământ curat, luat din zone 
unde nu s-au aplicat îngrășăminte în ultimii 
4—5 ani. Dacă aveţi grădină, sigur există un 
petic de pământ unde nu aţi avut cartofi sau 


roșii pe care să le fi stropit în trecut. 


* Potutiliza seminţe decorticate (sâmburi) pentru 
germinare si obţinerea de vlăstari? 

Puteţi pune la incoltit sâmburi cruzi de floa- 
rea-soarelui, însă vlăstarii care ar putea creşte din 
aceştia se vor inmuia și vor avea un aspect ciudat; 
multi se vor innegri si vor începe să putrezească. 
Sunt buni si aceia, dar nu vor avea puterea să 


crească precum cei din imaginile alăturate. 
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VLĂSTARI DIN ALFALFA 
(LUCERNĂ) 


Recoltare: 4—5 zile 


Înălţime: 2-6 ст 


Sunt cei mai populari vlăstari din SUA, aláturi 


de vlăstarii de broccoli, si se pot găsi în orice 
supermarket. Au gust dulceag, foarte puţin 


piperat. 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manualä: Se pun 2-3 linguri de 
seminte la inmuiat peste noapte, intr-un bol 


de sticlă cu apa cát mai pura. 


Semințele se lasă la germinat într-o sită emai- 
lată, strecurătoare sau într-un coş foarte des de 
papură, timp de 3-5 zile, interval în care se 
vor uda de trei ori pe zi. Pe timp de vară sau 
dacă este foarte cald în casă, seminţele mici au 
tendinţa să se altereze rapid şi de aceea trebuie 


clátite mai frecvent, într-o sită deasă. 


Cum udăm seminţele? 

* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la 
serviciu. 

* Dupá-amiaza si seara, înainte de culcare, se 
vor stropi cu ajutorul unui pulverizator, pen- 


tru a evita formarea mucegaiului. 


Dacă doriţi, seminţele proaspăt germinate se 
pot transfera în tavite cu găuri de scurgere. Se 
vor uda abundent de trei ori pe zi, până când 


vor ajunge la dimensiunea dorită. 


Varianta germinatorului automat: Se pun în 
tävita germinatorului automat 2-3 linguri de 
seminţe. Beneficiul germinatorului automat 
este că, într-un astfel de aparat, puteţi introduce 
5-10 tăvi, mai lungi sau mai scurte, cu diferite 
soiuri de seminţe. Adăugaţi aproximativ 5 litri de 


apă, setati ca udarea să se facă o dată la 2-3 ore sau 
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de cäte ori este nevoie si verificati apa din douä in 


două zile, ca să fiţi siguri că este suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează ceață, 
folosind mereu apă proaspătă, iar semințele vor 
germina și vor crește în vlăstari fără să fiţi nevoiţi 


să le verificaţi prea des sau să le udati manual. 


Nu uitaţi, temperatura din încăperea în care 


germinatorul nu trebuie să depășească 


se află g 


19-20°C, altfel seminţele pot fermenta. 


De multe ori, seminţele se strică sau nu ger- 
minează din diverse motive: 

e Sunt mai vechi de 2ani. 

* Au prea multă umezeală. 

e Temperatura din cameră este mai mare de 


ORO 


BENEFICII NUTRITIONALE 


SI TERAPEUTICE 


* Contin un procent ridicat de 
clorofilă. 

* Vitamine: A, C, E, K, complexul de 
vitamine B. 

* Importante surse de calciu, 
magneziu, potasiu, fosfor, zinc si fer. 


3596 proteine, aminoacizi esentiali. 
* Contin antioxidanți care creează 

o barierá impotriva bolilor 
degenerative. 


Contin 8 enzime digestive. 

* Micsoreazä colesterolul din sânge. 
Reglează zahărul din sânge. 
Remediu bine ales în cazuri de ulcer. 


* Agent estrogen care poate reduce 
riscul de cancer la sân. 


CONSUM SI PĂSTRARE 


Semințele odatä germinate se pot consuma 
imediat sau se poate aștepta până când vlăstarii 


ajung la înălţimea de 2-6 cm. 


Vlăstarii se pot adăuga în orice smoothie, suc 
verde/suc din iarbă de grâu ori în salate de 
spanac, varză, rădăcinoase, roşii sau în orice 
alt mix. Îi puteţi presăra pe felii de pâine din 
seminţe germinate sau integrală, cu zacuscă, 
pate, salatá de vinete, conopidă, dar si pe 


sandviciuri de orice fel. 


Gustul este delicat, însă cu cát vlăstarii sunt 
mai mari, peste 4-5 cm, cu atât gustul lor 


devine mai pregnant. 


Cantitate obţinută: din 3 linguri de seminţe 


uscate rezultă o cana de vlästari. 


ATENȚIE! 
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Nu sunt indicaţi persoanelor care iau 


anticoagulante. 


Odată ce au crescut, trebuie păstraţi cel mult 
2-3 zile în frigider, într-un bol de sticlă cu 
capac, sau în germinatorul automat, manual 
sau în sită, dar ei vor continua să crească. Deoa- 
rece sunt foarte firavi, au tendinţa să se înmoaie 
mai repede în cazul în care temperatura din 


frigider este prea ridicată sau prea scăzută. 
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VLĂSTARI DIN BROCCOLI 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manuală: Se pun 3 linguri de 


semințe într-un borcan cu apă, timp de o 
noapte. A doua zi se răstoarnă într-o strecu- 
rătoare, sită emailată sau de inox şi se udă de 


trei ori pe zi, până ce apar vârfurile plantelor. 


[n tot acest timp, păstraţi seminţele expuse la 
7 * 

cát mai puţină lumină. Când vârfurile au ieșit, 

aşezaţi cultura în lumină indirectă, până ce 


frunzele devin verzi. 


Aceşti vlăstari sunt ideali pentru consum inain- 
te de a depási 5 cm. Gustul va fi putin piperat, 
uneori chiar puternic piperat, dacă sunt lăsaţi 
să crească prea înalţi. Pe timp de vara sau daca 
este foarte cald în casă, seminţele mici au ten- 
dinta să se altereze repede si de aceea trebuie 


clătite mai des. 


Cum udăm seminţele? 

* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la 
serviciu. 

* După-amiaza și seara, înainte de culcare, se 
stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 


a evita formarea mucegaiului. 


Varianta germinatorului automat: Se pun 
2-3 linguri de seminţe in távita germinatoru- 
lui automat. Beneficiul germinatorului auto- 
mat este că, într-un astfel de aparat, puteţi 
introduce 5-10 tävi, mai lungi sau mai scurte, 
cu diferite soiuri de semințe. Adăugaţi apro- 
ximativ 5 litri de apă, setati ca udarea să se facă 
o dată la 2-3 ore sau de câte ori este nevoie si 
verificaţi apa o dată la două zile, ca să fiţi siguri 


că este suficientă. 
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Germinatorul automat udă sau generează ceaţă, 
folosind mereu apă proaspătă, iar semințele vor 
germina si vor creşte in vlăstari fără să fiti nevoiţi 
să le verificaţi prea des sau să le udati manual. 
Nu uitaţi, temperatura din încăperea în care se 
află germinatorul nu trebuie să fie mai ridicată 


de 19-20°C, altfel semințele pot fermenta. 


Conţinut nutritional 

Vitamine A B C.E şi K 

* Minerale: calciu, fier, magneziu, fosfor, pota- 
siu, zinc 

* Aminoacizi 

* Antioxidanti 


* Proteine: 3596 


BENEFICII NUTRITIONALE 


SI TERAPEUTICE 


* Contin cantităţi semnificative de seleniu. 

° Ajută la menținerea unui sistem digestiv 
sănătos şi previn bolile de stomac. 

° Previn degenerarea musculară si îm- 
bunätätesc vederea. 

• Редис aparitia bolilor de inimă si scad 


colesterolul. 


Reprezintă surse optime de enzime 
anticancer, cunoscute de cercetătorii 
din ziua de astăzi; acest lucru este 
valabil pentru orice vlästar de legume 
crucifere (din familia verzei-broccoli, 
verzei de Bruxelles, conopidei, napului, 
speciilor kale). 
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° Facilitează eliminarea reziduurilor 
din corp, ín mod sănătos, calm si 
consistent. 

° Institutul National American de 
Cercetare Johns Hopkins a raportat 

de broccoli sunt de 


50 de ori mai activi in lupta contra 


că viastarii 


cancerului decât planta matură de 
broccoli, datorită conținutului mare de 


glucorafanin. 


CONSUM SI PASTRARE 


Acesti vlastari se pot consuma imediat dupa ger- 


minare sau când au ajuns la înălțimea de 2-5 cm. 


Odată ce au crescut, trebuie păstraţi cel mult 
2-3 zile în frigider, într-un bol de sticlă cu 
capac, sau în germinatorul automat ori manu- 


al, în sită, dar vor continua să crească. 


Gustul este delicat, dar cu cât vlăstarii sunt 
mai mari, peste 4-5 cm, cu atât au un gust mai 


pregnant. 


Vlăstarii se pot adăuga în orice smoothie, suc 
verde/suc din iarbă de grâu ori în salate de 
spanac, varză, rădăcinoase, roșii sau în orice 
alt mix, dar tăiaţi mărunt cu un cuţit ceramic. 
Îi puteţi presăra pe felii de pâine germinată, cu 
zacuscă, pate, salată de vinete, conopidă, pre- 


cum şi pe sandviciuri de orice fel. 


Cantitate obţinută: din 3 linguri de semințe 
uscate puteţi obţine o cană de vlăstari, dacă 


seminţele sunt de calitate. 


VLĂSTARI DIN BOABE 
DE MAZĂRE VERDE 


Recoltare: 7-12 zile 


Ínáltime: 7-10 cm 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manuală: Intr-un bol de sticlă 


cu apă cât mai pură, se pun la înmuiat peste 


noapte 4-5 linguri de seminţe. 


Semințele se lasă la germinat într-o sită emai- 
lată sau într-un cos des de papură, timp de 
3-5 zile, si se udă abundent de trei ori pe zi. Pe 
timp de vară sau dacă este foarte cald în casă, 
seminţele mici au tendinţa să se altereze foarte 


repede si de aceea trebuie clátite mai des. 


Se vor lăsa la crescut până ajung de 7-10 cm. 
Nu uitaţi că trebuie udate, ca toate seminţele, 


de cel puţin trei ori pe zi. 


Cum udăm seminţele? 
* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la 


serviciu. 
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° După-amiaza si seara, înainte de culcare, se 
stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 
a evita formarea mucegaiului. 

* Scufundati bine seminţele în apă de fiecare 
data, deoarece mazărea absoarbe foarte multă 
apă și totodată are nevoie de multă umezeală 


pentru a se dezvolta. 


Varianta germinatorului automat: Se pun în 
(дуга germinatorului automat 2-3 linguri de 
seminte. Beneficiul germinatorului automat 
este ca, intr-un astfel de aparat, puteti introduce 
5—10 гамі, mai lungi sau mai scurte, cu diferite 
feluri de seminte. Adaugati aproximativ 5 litri de 
apa, setati ca udarea sa se facă o data la 2-3 ore 
sau de cate ori este nevoie si verificati apa o data 


la două zile, ca sa fiti siguri că este suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează ceață, 
folosind mereu apă proaspătă, iar seminţele vor 
germina și vor creşte în vlástari fără să fiti nevoiţi 
să le verificați prea des sau să le udati manual. 
Nu uitaţi, temperatura din camera în care se află 
germinatorul nu trebuie să fie mai ridicată de 


19—20*C, altfel semințele pot fermenta. 


De multe ori, semintele se stricá sau nu ger- 
mineazá din diverse motive: 

° Sunt mai vechi de 2 ani. 

* Au prea multă umezeală. 


* Jemperatura din cameră este mai mare de 
19-20*C. 


După ce vlăstarii au ajuns la înălţimea de 7 cm, 
pot fi tăiaţi şi folosiţi. La recoltare, nu se va 
tăia neapărat toată cultura, ci plantele pot fi 
recoltate pe rând. Pe toată perioada creșterii, 
vlăstarii trebuie să fie feriti de lumina directă 


a soarelui — si nu uitaţi să-i udati abundent. 


BENEFICII NUTRITIONALE 


ȘI TERAPEUTICE 


Vitamine: А, B, C si E. 
Surse bogate de fosfor, calciu si fer. 


e 


Contin 8 aminoacizi esentiali. 


Contin 28% proteine. 


Ajutá la scáderea colesterolului. 


Tin sub control zahărul din sânge, 
find un ingredient-cheie în salata 


zilnică a diabeticilor. 
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Vlăstarii de mazăre si floarea-soarelui sunt cei 
mai bine cotati din punct de vedere proteic, dar 


si in ceea ce priveste gustul delicios, dulceag. 


CONSUM SI PÁSTRARE 


Odată ce au crescut, trebuie păstraţi cel mult 
2-3 zile în frigider, într-un bol de sticlă cu 


capac. 


Vlăstarii se pot adăuga în orice smoothie, suc 
verde/suc din iarbă de grâu ori în salată de 
spanac, varză, rădăcinoase, roşii sau în orice 
alt mix, dar tăiați mărunt cu un cuţit ceramic. 
Îi puteţi presăra pe felii de pâine din semințe 
germinate sau pâine integrală, cu zacuscă, pate, 
salată de vinete, conopidă, precum și pe sand- 


viciuri de orice fel. 


Gustul este delicat, ca de mazăre proaspătă, dar 
cu cát vlăstarii sunt mai înalţi, peste 10 cm, cu 


atât gustul lor este mai pregnant, 


Cantitate obţinută: dintr-o cană de semințe 
uscate puteţi obține 1—2 căni de vlăstari. Se pot 
păstra în frigider timp de 3-4 zile, însă ideal ar 


fi să îi consumati cât mai proaspeţi. 


VLĂSTARI DIN RIDICHE 
ALBĂ SAU ROȘIE 


Recoltare: 3—5 zile 
Înălţime: 4-7 cm 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manuală: Într-un bol de sticlă cu 


apă cât mai pură, se pun la înmuiat peste noap- 


te 2-3 linguri de seminţe. 


Semințele se lasă la germinat într-o strecu- 
rătoare, sită emailatá, de inox sau un coș des 
de papură, timp de 3—5 zile, si se vor uda 
abundent de trei ori pe zi. Pe timp de vară sau 
dacá este foarte cald in casá, semintele mici au 
tendinta sá se altereze foarte repede si de aceea 


trebuie clătite mai des. 


Cum udăm seminţele? 

* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la lucru. 

* Dupá-amiaza si seara, înainte de culcare, se 
stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 


a evita formarea mucegaiului. 


Varianta germinatorului automat: Se pun în 
távita germinatorului automat 2-3 linguri de 
seminţe. Beneficiul germinatorului automat 
este că, într-un astfel de aparat, puteţi introduce 
5—10 tăvi, mai lungi sau mai scurte, cu diferite 
feluri de seminţe. Adăugaţi aproximativ 5 litri de 
apă, setati ca udarea să se facă o dată la 2-3 ore 
sau de câte ori este nevoie și verificaţi apa o dată la 


două zile, ca să fiti siguri că este suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează 
ceaţă, folosind mereu apă proaspătă, iar semin- 
tele vor germina şi vor creşte în vlăstari fără 
să fiti nevoiţi să le verificaţi prea des sau să 
le udati manual. Nu uitaţi, temperatura din 
camera în care se află germinatorul nu trebuie 
să fie mai ridicatä de 19-20°C, altfel semințele 


pot fermenta. 
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* Subtiazä sângele; mențin functia 
electromagnetică a plexului solar. 

* Contin vitaminele: A, K, E, B, Bo 
C, acid folic si acid pantotenic. 

* Minerale: calciu, magneziu, potasiu, 
fier, zinc si fosfor. 

* Contin 2696 proteine. 

° Sunt foarte indicati pentru curățirea 
tractului intestinal deoarece ajută la 
eliminarea excesului de mucus din 
organism, începând un proces intens 


de purificare, ce include si eliminarea 


parazitilor intestinali. 
* Au efect diuretic puternic, fiind tot- 


De multe ori, semintele se stricà sau nu ger- odată cunoscuți pentru imbunätä- 


mineazä din diverse motive: tirea funcționării vezicii urinare, 


5 > © (Af 1 ni ] a 
* Sunt mai vechi de 2 ani. precum si a rinichilor 


* Au prea multă umezeală. * Datorită conţinutului de sorg, sunt bo- 

* Temperatura din cameră este mai mare de gati în flavonoide si fito-antioxidanti. 
° .. + ee . 

19-20*C. Componentii cei mai importanţi sunt 


enzimele, respectiv flavonoidele, care 


BENEFICII NUTRITIONALE acționează sinergic, prin potentarea 


SI TERAPEUTICE 


reciprocă a acțiunii. 
! T * Au un puternic efect antiseptic. 
° Concentrația mare de fitochimicale Р 7 А 


E T д : o . ntin estrogen vegetal, asemănător 
ajută corpul să lupte împotriva bolilor. Сот EET rega 


• Máresc capacitatea digestivă si reduc cu cel uman. 
orice excrescente, precum chisturile. * Contribuie la echilibrul hormonal. 

° Actioneazá ca un puternic agent im- * Cantități mici stimulează apetitul; 
potriva cancerului. cantități mari induc stări de vomă. 
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CONSUM ȘI PĂSTRARE 


Aceşti vlăstari se pot consuma imediat după 
germinare sau când au ajuns la înălțimea de 
4-7 cm. Puteţi mânca atât semințele, cat si 
vlăstarii. De obicei, se face un covor de rădă- 
cini şi multe persoane preferă să îl taie cu foar- 


feca, ceea ce nu este greşit. 


Odată ce au crescut, trebuie consumati cât mai 
proaspeţi sau îi puteţi păstra 2-3 zile în frigi- 
der, într-un bol de sticlă cu capac, sau în ger- 


minator, dar vor continua să crească. 


Gustul este puţin piperat, iar cu cát vlăstarii 
sunt mai înalți, cu atât gustul va fi mai pregnant. 
Vlăstarii se pot adăuga în orice smoothie, suc 


verde/suc din iarbă de grâu ori în salate de 
g 


ATENTIE! 


Nu consumati mai mult de un pahar 
de vlästari din ridichi albe sau roşii pe 
zi, deoarece pot provoca stări de vomă, 
senzaţii de molesealä si transpiratii reci 


(stiu asta din proprie experiență). 


spanac, varză, rădăcinoase, roșii sau în orice 
alt mix. Îi puteţi presăra pe felii de pâine din 
semințe germinate sau pâine integrală, cu 
zacuscá, pate, salatá de vinete, conopidá, pre- 


cum si pe sandviciuri de orice fel. 


Cantitate obţinută: din 3 linguri de seminţe 


uscate puteți obține 1—2 cáni de vlăstari. 
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VLĂSTARI DIN TRIFOI 


Recoltare: 5 zile 
Ínáltime: 4-5 cm 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manuală: Intr-un bol de sticlă 


cu apă cât mai pură, se pun la înmuiat peste 


noapte 2-3 linguri de seminţe. 


Semințele se lasă la germinat într-o strecurătoare, 
sită emailata sau un cos des de papură, timp de 
24—48 de ore, si se udă abundent de trei ori pe zi. 
Pe timp de vară sau dacă este foarte cald în casă, 
seminţele mici au tendinţa să se altereze foarte 


repede si de aceea trebuie clátite mai des. 


Cum udăm seminţele? 

* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la 
serviciu. 

° Dupä-amiaza şi seara, înainte de culcare, se 

stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 


a evita formarea mucegaiului. 


184 


Varianta germinatorului automat: Se pun în 
tavita germinatorului automat 2-3 linguri de 
seminte. Beneficiul germinatorului automat 
este ca, intr-un astfel de aparat, puteti intro- 
duce 5—10 tavi, mai lungi sau mai scurte, cu 
diferite feluri de seminte. Adaugati aproxima- 
tiv 5 litri de apa, setati ca udarea sa se faca o 
dată la 2-3 ore sau de câte ori este nevoie si 
verificati apa o data la doua zile, ca sa fiti siguri 


ca este suficienta. 


Germinatorul automat udă sau generează ceaţă, 
folosind mereu apă proaspătă, iar seminţele vor 
germina si vor crește în vlăstari fără să fiti nevoiți 
să le verificaţi prea des sau să le udati manual. 
Nu uitaţi, temperatura din camera în care se află 
germinatorul nu trebuie să fie mai ridicată de 


19-20°C, altfel seminţele pot fermenta. 
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De multe ori, seminţele se strică sau nu ger- 
mineazá din diverse motive: 

* Sunt mai vechi de 2 ani. 

* Au prea multă umezeală. 

e Temperatura din cameră este mai mare de 


19-20*C. 


BENEFICII NUTRITIONALE 


SI TERAPEUTICE 


e Vitamine: A, B, CE si К. 

* Minerale precum calciu, fier, magne- 
ziu, fosfor, potasiu, zinc. 

° Sunt bogaţi în proteine (2696), ceea 
ce este rar pentru asemenea plante 
mărunte. 

° Contin genisteind, un fitoestrogen 
cu un rol important in reducerea 
incidentei cancerului. 

° Trifoiul este cunoscut ca un tonic 
nutritiv si un purificator al sângelui. 

° Curăţă căile respiratorii. 

* Sunt recomandati pentru comprese 
în caz de arsuri, psoriazis, eczemá si 
tumori canceroase. 

* Contin estrogen vegetal, asemănător 
la compozitie cu cel uman, care va 
diminua durerile premenstruale si 
va ajuta la reglarea hormonală, mai 
ales în timpul menopauzei. 

• Îmbunătătesc fertilitatea. 


* Máresc energia si potenteazä starea 


de bine. 


CONSUM ȘI PĂSTRARE 


Aceşti vlăstari se pot consuma imediat după 
germinare sau când au ajuns la înălțimea de 


ues сп). 


Odata ce au crescut, trebuie pastrati cel mult 
2-3 zile în frigider, într-un bol de sticlă cu 
capac, sau in germinatorul automat, manu- 
al sau intr-o sita, dar vor continua sa creasca. 
Pentru că sunt foarte firavi, au tendinţa să se 
înmoaie mai repede dacă temperatura din fri- 


gider este prea ridicată sau prea scăzută. 


Gustul este delicat, dar cu cât vlăstarii sunt mai 
mari, peste 4-5 cm, cu atât gustul devine mai 


pregnant. 


Vlăstarii se pot adăuga în orice smoothie, suc 
verde/suc din iarbă de grâu ori în salate de 
spanac, varză, rădăcinoase, roșii sau în orice 
alt mix. Îi puteţi presära pe felii de pâine din 
semințe germinate sau pâine integrală, cu 
zacuscă, pate, salată de vinete, conopidä, pre- 


curn si pe sandviciuri de orice fel. 


Cantitate obținută: din 3 linguri de semin- 
te uscare puteți obţine aproximativ o cană 
de vlăstari, dacă seminţele sunt de calitate si 


incoltesc toate. 
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VLĂSTARI DIN BOABE 
DE NAUT 51 ADZUKI 


Recoltare: 2-4 zile 


Înăltime: câțiva milimetri sau 5—7 cm 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manuala: Se pun separat la inmu- 


iat, timp de 24-48 ore, o ceasca de seminţe de 


náut si o ceascä de adzuki. 


Semințele se lasă la germinat într-o strecu- 
rătoare, sită emailată sau coş de papură, timp 


de 3-5 zile, si se udă abundent de trei ori pe zi. 


Se vor lăsa la crescut în sită sau în coșul de 
papură până ce vârfurile plantei ajung la câțiva 


milimetri (minim) sau 5-6 cm (maxim). 


Cum udăm seminţele? 

* Abundent dimineata, înainte de a pleca la 
serviciu. 

* Dupá-amiaza și seara, înainte de culcare, se 
stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 


a evita formarea mucegaiului. 


Varianta germinatorului automat: Se pun în 
tävita germinatorului automat 2-3 linguri de 
seminţe. Beneficiul germinatorului automat 
este că, într-un astfel de aparat, puteţi intro- 
duce 5-10 távi, mai lungi sau mai scurte, cu 
diferite feluri de seminţe. Adăugaţi aproxi- 
mativ 5 litri de apă, setati ca udarea să se facă 
o dată la 2—3 ore sau de câte ori este nevoie şi 
verificaţi apa o dată la două zile, ca să fiţi siguri 


că este suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează ceaţă, 
folosind mereu apă proaspătă, iar seminţele vor 
germina si vor creşte în vlástari fără să fiti nevoiți 
să le verificaţi prea des sau să le udati manual. 
Nu uitaţi, temperatura din camera în care se află 
germinatorul nu trebuie să fie mai ridicată de 


19-20°C, altfel seminţele pot fermenta. 
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De multe ori, semintele se strică sau nu ger- 


minează din diverse motive: | BENEFICII NUTRITIONALE 


$f TERAPEUTICE PENTRU AMBELE | 


* Sunt mai vechi de 2 ani. 


* Au prea multă umezeală. 
Е | * Vitamine: А si C. 
e Temperatura din cameră este mai mare de 


19-20*C * Reprezintă surse bogate de calciu, 


magneziu si în special fier. 

e Contin 8 aminoacizi esentialt. 

* Fiecare 100 g de seminte germinate 
contin 10 g de proteine, respectiv cu 
2 g mai mult decât o cană cu lapte. 

• Incoltirea mărește cantitatea de fibră 
din fasole cu până la 300%, ceea ce 
ajută în timp la scăderea colesterolului. 


° Amplificá energia si vigoarea, 
gia st vig 


CONSUM ȘI PĂSTRARE 


Personal, nu agreez acești germeni şi vlăstari, 


dar am inclus instrucţiuni pentru cei cărora le 


sunt pe plac. 


Aceşti vlăstari se pot consuma imediat după 
: К l E 
germinare sau când au ajuns la înălțimea de 


5—/ cm (depinde de gusturi). 


Vlăstarii se pot adăuga în orice salată de spanac, 
varză, rădăcinoase, roşii sau în orice alt mix. 
Îi puteți presára pe felii de pâine din semințe 
germinate sau pâine integrală, Cu zacuscă, pate, 
salată de vinete, conopidá, precum si pe sand- 
viciuri de orice fel. 

Odatá ce au crescut, trebuie pástrati cel mult 


2-3 zile in frigider, într-un bol de sticlă cu 


capac, sau în germinatorul automat, manual 


sau în sită, dar vor continua să crească și vor 
căpăta un miros mai intens. Clátiti-i intot- 
deauna inainte de consum, pentru orice 


eventualitate. 

Gustul este puternic, de fasole germinat, iar 
cu cât vlăstarii sunt mai mari, să spunem peste 
4-5 cm, cu atât gustul va fi mai pregnant. 


Cantitate obţinută: dintr-o ceascá de seminţe 


uscate se pot obţine 2 cáni de seminţe germinate. 
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VLĂSTARI DIN KALE 


Recoltare: 2—5 zile 


Înălţime: in stare germinatä sau de 4-5 cm 


ODALITATE DE INCOLTIRE 


G tr-ıın bol de sti 


: J 
;erminare manuală: 


fb 


) it mai pı pun nmuiat, timp lé 


Cum udám sem 


^ I 
° A É | 1 14 ] plc 1 La 
ser 
Y^ 
e Dur | l | i Sc 


Varianta germinatorului automat: In tävita 


cerminatorului tomat se 


un 2-3 linguri de 


germinatorului automat 


ce 5—10 tăvi, mai lungi sau mai scurte, cu di 


01 u de cáte ori este nevoie si verifi- 


c 
ус 


Droaspata, lar S Linteie vor 


19-20°C. А E ONA 


De multe ori, semințele se strică sau nu ger- 
minează din diverse motive: 

• Sunt mai vechi de 2 ani. 

* Àu prea multá umezealà. 

* Temperatura din cameră depășește pragul de 


E NC. 


BENEFICII NUTRITIONALE 


SF TERAPEUTICE 


* Vitamine: A, K şi C. 

* Minerale precum calciu, magneziu, 
fier, potasiu, fosfor. 

* Proteine 1596. 

• Prezenţa sulfului împreună cu calciul 
contribuie la întărirea si menţinerea 


structurii oaselor. 
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* Contin luteind, un carotenoid care 


acționează ca antioxidant, prezent în 
diverse legume, dar în special în cele de 
un verde intens, precum kale. Un nivel 
scăzut de luteiná in organism poate 
determina o îmbătrânire prematură a 
ochilor şi a sistemului cardiovascular. 
Constituie un pansament pentru siste- 
mul digestiv. 

Contin sulforafan, o substanță care se 
eliberează în special când planta ma- 
tură este tăiată în fâşii, pentru salată. 
Aceasta are proprietatea de a lupta 
contra cancerului. 

Sursă de Indol-3-Carbinol, care ajută 
la repararea ADN-ului în celule, blo- 


când formarea celulelor canceroase. 


CONSUM SI PĂSTRARE 


Aceşti vlăstari se pot consuma imediat după 
germinare sau când au ajuns la înălțimea de 
4—5 cm. Odată ce au crescut, trebuie păstraţi 
cel mult 2—3 zile în frigider, într-un bol de sti- 
clă cu capac, în germinatorul automat, manual 


sau în sită, dar vor continua să crească. 


Vlăstarii se pot adăuga în orice smoothie, 
suc verde/suc din iarbă de grâu ori în salată 
de spanac, varză, rădăcinoase, roşii sau in 
orice alt mix. Îi puteţi presăra pe felii de pâine 
germinata, cu zacuscă, pate, salată de vinete, 


conopidă, precum și pe sandviciuri de orice fel. 


Gustul este delicat, foarte puţin asemănător cu 
cel de varză proaspătă, dar cu cát vlástarii sunt 
mai mari, peste 4-5 cm, cu atât au un gust mai 


pregnant. 


Soiurile de kale (se pronunță „cheil“) fac 
parte din familia verzei şi provin din Rusia, 
fiind declarate dispărute din ţara noastră. Mai 
există câreva varietăţi, însă acestea sunt doar 


ornamentale. 


Dacă aveți o grădină, plantați primăvara această 
plantă, din care se cunosc peste 5 soiuri. Se 
poate crește în grădină ori în ghivece sau se 
poate doar germina. Plantele mature rezis- 
tă bine în perioada iernii și în special la ger, 
dar anumite soiuri, după câteva luni bune de 


inghetári repetate, mor. 


la noi in grádiná au rezistat din septem- 
brie până la mijlocul lui februarie, în special 
soiul Kale Blue Curled. Retineti că această 


plantă seamănă cu varza ornamentală, însă se 


ştie că varza ornamentală nu este comestibi- 
lá. Varietatile de kale sunt din familia verzei, 
dar sunt comestibile si se găsesc mai rar în 
România. Căutaţi online şi veţi găsi, la noi sau 


în alte tari. 


Din frunzele plantei mature se pot face în tim- 
pul anului salate și smoothie-uri delicioase și 
extrem de sănătoase. Se îndepărtează nervuri- 
le frunzelor şi se taie mărunt. Stropiti cu un 
dressing din zeamă de lămâie, ulei si câteva 
lingurite de fulgi de drojdie inactivă și presati 
foarte bine. La această salată puteţi adăuga 
orice legumă aveţi la indemana—arat rădă- 
cinoase, cât și legume zemoase precum roșii, 


ardei sau dovlecei. 


Cantitate obţinută: din trei linguri de seminţe 


uscate se pot obţine 2 căni de vlástari. 
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GERMENI DE FASOLE MUNG 
ol LINTE ROSIE 


Recoltare: 2—5 zile 


Inaltime: câtiva milimetri sau 2-A cm 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manuală: Se spală foarte bine, 


până când apa rămâne curată, 2-3 linguri de 
seminţe de mung sau de linte, Se pun apoi 
la înmuiat peste noapte, sau timp de 8 ore, 


într-un bol de sticlă cu apă cát mai pură. 


Semințele se lasă la germinat într-o strecu- 
rătoare, sită emailată sau un coș des de papură, 
timp de 3-5 zile, și se udă abundent de trei 
ori pe zi. Pe timp de vară sau dacă în casă este 
foarte cald, seminţele mici au tendinţa să se 
altereze foarte repede si de aceea trebuie clatite 


mai des. 


Cum udăm seminţele? 
* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la 


serviciu. 


* Dupá-amiaza si seara, înainte de culcare, se 
stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 


a evita formarea mucegaiului. 


Varianta germinatorului automat: Se pun în 
távita germinatorului automat 2-3 linguri de 
semințe. Beneficiul germinatorului automat 
este că, într-un astfel de aparat, puteţi intro- 
duce 5-10 távi, mai lungi sau mai scurte, cu 
diferite soiuri de seminţe. Adăugaţi aproxi- 
mativ 5 litri de apă, setati ca udarea să se facă 
o dată la 2—3 ore sau de câte ori este nevoie si 
verificați apa o dată la două zile, ca să fiti siguri 


că este suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează ceață, 
folosind mereu apă proaspătă, iar seminţele 
vor germina și vor crește in vlăstari fără să fiti 


nevoiţi să le verificaţi prea des sau să le udati 


manual. Nu uitaţi însă, temperatura din came- 
ra în care se află germinatorul nu trebuie să fie 
mai ridicată de 19-20°C, altfel seminţele pot 


fermenta. 


De multe ori, seminţele se strică sau nu ger- 
mineaza din diverse motive: 

* Sunt mai vechi de 2 ani. 

* Au prea multă umezeală. 

• Temperatura din cameră este mai mare de 


19-20°C. 
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BENEFICH NUTRITIONALE 


$f TERAPEUTICE 


Vitamine prezente în mung: A, B, C 
mE 

Vitamine prezente în linte: A, B В» 
B, B, By CHE 

Surse bogate de fosfor, calciu si fier. 
Proteine 20-26%. 

Ajută la scăderea colesterolului. 

Prin germinare, conținutul de fibre se 
mărește cu până la 300%. 
Controlează zahărul din sânge. 
Germenii de linte întăresc dinții. 


Contin toti aminoacizii esentiali. 


DOVEZI STIINTIFICE 

Dr. C. McCay, de la Scoala de Nutriție din 
cadrul Universităţii Cornell, a fost angajat de 
guvernul american, în timpul celui de-al Doilea 
Război Mondial, să descopere un înlocuitor 
al proteinelor de origine animală. Concluzia 
acestuia a fost că vlăstarii și germenii din fami- 
lia fasolei (adzuki, mung, náut, lima, pinto, 
linte si mazáre) au doze de proteine care pot 
inlocui cu succes proteinele animale, organis- 


mul putând să le mistuie si să le absoarbă ușor. 


Alte studii, făcute în 1970 la Universitatea 
Puget Sound, au evidenţiat faptul că 6 pahare 
de vlästari si germeni de linte rogie/verde con- 
tin doza de proteine recomandată unui adult 


pe zi, fiind foarte uşor de digerat si asimilat. 


Germenii și vlăstarii din familia fasolei conţin 
aproximativ aceeași cantitate de proteine dintr-o 
bucată de carne roșie, însă acestea se pot dige- 
ra si asimila în totalitate, fiind, în plus, lipsite 
de grăsime, colesterol, hormoni și antibioti- 
cele prezente în produsele animale din zilele 


noastre. 


CONSUM ȘI PĂSTRARE 


Acești vlăstari se pot consuma imediat după ger- 
minare sau când au ajuns la înălțimea de 24 cm. 
Dacă sunt mai mari, vor putea fi consumati cu 


totul, dar vor avea un gust mai pregnant. 


Odatá ce au crescut, trebuie pástrati cel mult 
2-3 zile în frigider, într-un bol de sticlă cu 
capac, sau în germinatorul automat, manual 


sau în sită, însă ei vor continua să crească. 
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Vlastarii sau germenii se pot încorpora in orice 
salată, de spanac, de varză, de rădăcinoase, de 
roșii sau orice alt mix. De asemenea, îi puteţi 
răsfira pe felii de pâine germinată sau integrală, 
cu zacuscă sau pate, dar si pe sandviciuri. Se 
pot folosi atât semințele, cât și vlăstarii crescuţi 
în apă, care se consumă cu tot cu rădăcină și cu 


frunzele mature. 
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Germenii și vlăstarii din familia fasolei au un 


gust foarte pregnant, de fasole crudă. 


Cantitate obţinută: din trei linguri de semin- 
te uscate veţi obţine aproximativ o caná-douá 
de seminţe germinate. Acestea se pot păstra în 


frigider timp de 1-2 zile. 


GERMENI DE QUINOA 


Recoltare: 1—2 zile 


Ínáltime: câtiva milimetri sau 3-4 cm 


Quinoa este considerată una dintre cele mai 


vechi cereale, fiind folosită de peste 5 000 de 


ani. Datorită concentraţiei de nutrienți, intra 


în categoria superalimentelor fără gluten. 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Germinare manuală: Intr-un bol de sticlă cu 
apă cât mai pură, se pune la înmuiat, timp de 


2-3 ore, o ceascä de seminţe. 


Semințele se pot lăsa la germinat în apă sau 
într-o sită timp de o zi. Semințele trebuie cläti- 
te din abundență de cel putin două ori pe zi. Pe 
timp de vară sau dacă este foarte cald în casă, 
seminţele mici au tendinţa să se altereze repede 
si de aceea trebuie clătite mai des. Dacă e cald, 


trebuie clătite foarte frecvent, si vor crește de 


asemenea mai repede, însă dacă este frig, vor fi 


necesare 2-3 zile de așteptare. 


Cum udăm seminţele? 

* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la lucru. 

* După-amiaza si seara, înainte de culcare, se 
stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 


a evita formarea mucegaiului. 


Varianta germinatorului automat: În tävita 
germinatorului automat se pun 2-3 linguri de 
seminţe. Beneficiul germinatorului automat 
este că, într-un astfel de aparat, puteţi introdu- 
ce 5—10 tavi, mai lungi sau mai scurte, cu dife- 
rite soiuri de semințe. Adăugaţi aproximativ 
5 litri de apă, setati ca udarea să se facă o dată la 


2-3 ore sau de câte ori este nevoie si verificați 


208 


apa o dată la două zile, ca să fiţi siguri că este 


suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează ceață, 
folosind mereu apă proaspătă, iar seminţele vor 
germina si vor crește vlăstari fără să fiti nevoiţi 
să le verificaţi prea des sau să le udati manu- 
al. Nu uitaţi, temperatura din camera în care 
se află germinatorul nu trebuie să depăşească 


19-20*C, altfel seminţele pot fermenta. 


In cazul acestor semințe mici, puteți sá le ger- 


minati doar în apă. 


De multe ori, semințele se strică sau nu germi- 
nează din diverse motive: 

e Sunt mai vechi de 2 ani. 

* Au prea multă umezeală. 


* Temperatura din cameră depășește 19-20°C. 


BENEFICII NUTRITIONALE 


ȘI TERAPEUTICE 


Vitamine: A, B, С, E, B, B, 


Minerale precum calciu, fier, magne- 


ziu, potasiu, cupru, mangan, fosfor. 
Proteine 15%. 


° Sunt bogați în acizi graşi omega 3. 


Contin lizină, un aminoacid esenţial, 


care ajută la construirea proteinelor. 


Combinatia dintre conţinutul mare de 
proteine si minimumul glicemic face 
din acesti germeni un eficient combusti- 
bil pentru toate functiile organismului. 


* Maresc rezistenta fizică, puterea, si 


menţin muşchii sănătoși. 
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CONSUM ȘI PĂSTRARE 


Acești vlăstari se pot consuma imediat după 
germinare sau când au ajuns la înălțimea de 
3-4 ст. Odată ce au crescut, trebuie păstraţi 
cel mult 2-3 zile în frigider, într-un bol de sti- 
clă cu capac, în germinatorul automat, manual 


sau în sită, dar vor continua să crească. 


Germenii sau vlăstarii se pot adăuga în orice 
smoothie, suc verde/suc din iarbă de grâu ori 
în salate de spanac, varză, rădăcinoase, roșii 
sau în orice alt mix. Îi puteți presăra pe felii de 
pâine din seminţe germinate sau pâine integra- 
lá, cu zacuscá, pate, salată de vinete, conopida, 


precum și pe sandviciuri de orice fel. 


Gustul este delicat, însă cu cât vlăstarii sunt 
mai înalți, peste 4—5 cm, cu atât gustul devine 


mai pregnant. 


Cantitate obţinută: seminţele se pot dubla în 
volum prin germinare, dar acest lucru depinde 


de calitatea si de vechimea lor. 


GERMENI DE HRISCĂ 


Recoltare: 1-3 zile 


Înăltime: câtiva milimetri sau 2-3 cm 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Pentru a incolti, bobul uscat trebuie să fie de 


culoare verde deschis sau bej, deoarece numai 
aceste semințe sunt crude. Cele de culoare 
maro închis și care au un gust puternic sunt 
rumenite și nu vor germina niciodată, ci doar 
se vor inmuia şi se vor transforma într-un fel de 


„pâine“, care seamănă la gust cu arpacasul fiert. 


Germinare manuală: Într-un bol de sticlă cu 
apă cât mai pură, se pun la înmuiat peste noap- 
te, sau timp de 7-8 оге, 5-6 linguri de semințe 
de hriscá crudă. Dimineaţă se vor clăti foarte 


bine, deoarece vor fi gelatinoase. 


Semințele se lasă la germinat într-o strecurătoare, 
sită emailată, de inox sau un coș de papură, timp 
de 1-3 zile. Se udă abundent de trei ori pe zi, 


până când vor apărea vârturile plantelor. 


ES] 


Pe timp de vară sau dacă este foarte cald în casă, 
semințele mici au tendinţa să se altereze foarte 


repede si de aceea trebuie clátite mai des. 


Cum udăm seminţele? 

* Abundent dimineaţa, înainte de a pleca la 
serviciu. 

* Dupá-amiaza si seara, înainte de culcare, se 

stropesc cu ajutorul unui pulverizator, pentru 


a evita formarea mucegaiului. 


Varianta germinatorului automat: Se pun 
în tävita germinatorului automat 2-3 linguri 
de seminţe. Beneficiul germinatorului automat 
este că, într-un astfel de aparat, puteți introduce 
5-10 tăvi, mai lungi sau mai scurte, cu diferite 
feluri de seminţe. Adăugaţi aproximativ 5 litri de 


apă, setati ca udarea să se facă o dată la 2-3 ore 


" 2 TUR... j 
sau de cáte ori este nevoie si verificaţi apa o dată la 


două zile, ca să fiti siguri că este suficientă. 


Germinatorul automat udă sau generează ceaţă, 
folosind mereu apă proaspătă, iar seminţele vor 
germina și vor crește în vlăstari fără să fiti nevoiţi 
să le verificați prea des sau să le udati manual. 
Nu uitaţi, temperatura din camera în care se află 
germinatorul nu trebuie să fie mai ridicată de 


19-20°C, altfel seminţele pot fermenta. 


De multe ori, seminţele se strică sau nu ger- 
minează din diverse motive: 

* Sunt mai vechi de 2 ani. 

* Au prea multă umezeală. 


* Temperatura din cameră este mai mare de 


19-20°C. 


BENEFICH NUTRITIONALE 


SI TERAPEUTICE 


Vitamine: A, C, E, complexul de vita- 
mine B şi mari cantități de rutină 
(numită „hrană pentru creier), pre- 
cum si bioflavonoide. 

* Minerale precum calciu, fier, magne- 
ziu, fosfor, potasiu, zinc. 
Antioxidanti. 

Proteine 35%. 

Ajută la circulaţia normală a sângelui. 
Sprijină sistemul imunitar. 

Sunt excelenți pentru detoxifierea şi 


curățarea sângelui. 
Contin lecitind, care ajută la scăde- 


rea colesterolului. 
Întăresc sistemul gastrointestinal. 
Stimulează apetitul. 


ATENŢIE! 


Dacă doriţi să cresteti germenii in 
vlăstari mai mari, nu-i mâncaţi in fi- 
ecare zi, dar nu pentru că ar fi toxici, 
ci pentru că anumite persoane dezvol- 
tá în timp, după un consum zilnic, o 
sensibilitate a pielii la lumina soarelui, 
care poate determina inrosirea pielii sau 


aparitia unor pete albe. 


CONSUM ȘI PĂSTRARE 


Aceşti germeni se pot consuma imediat dupa 
germinare sau când vlăstarii au ajuns la înăl- 


timea de 2—3 cm. 


Odată ce au crescut, trebuie păstraţi cel mult 


2-3 zile în frigider, într-un bol de sticlă cu 


an 


apac, sau în germinatorul automat, manual 
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sau în sită, dar vor continua să crească. Gustul 


este ca de cereale, puţin nisipos, însă deosebit. 


Se pot adăuga în orice salată de spanac, varză, 
rădăcinoase, roşii sau în orice alt mix. Îi puteți 
presăra pe felii de pâine din seminţe germinate 
sau integrală, cu zacuscă, pate, salată de vinete, 


conopidă, precum și pe sandviciuri de orice fel. 


Se pot lăsa doar la înmuiat timp de o noapte 
si O zi, si se pot consuma ca cereale dimineaţa, 
alături de seminţe de floarea-soarelui si câteva 


fructe uscate sau in painici raw. 


Cantitate obținută: din 5-6 linguri de semin- 
te uscate puteți obţine aproximativ 9-12 lin- 


guri de seminţe germinate. 


IARBĂ DE GRÂU 


Recoltare: 10-14 zile 
Înălţime: 14-15 ст 


MODALITATE DE INCOLTIRE 


Orice soi de cereale este bun pentru incoltit — 
gràu románesc nemodificat genetic, spelta, 
kamut, ovăz, orz, secară —, dar s-a dovedit ca 
iarba de grau/spelta este superioară din punct 


de vedere nutritional (vezi și Suc de grâu). 


Se pune la înmuiat o cană de grâu, care după 
inmuiere se va tripla în volum. După 24 de 
ore, grâul se răstoarnă într-o sită emailată, de 
inox sau într-un germinator manual si se lasă 
la întuneric sau se acoperă cu o hârtie închisă 
la culoare, până ce apar vârfurile plantelor, 
aproximativ 36 ore mai târziu. Semințele trebuie 


udate abundent, de trei ori pe zi. 


VARIANTA FĂRĂ PĂMÂNT 


Semințele pot fi transferate într-o távitá cu 


găuri de scurgere sau, mai simplu, într-un 
germinator automat. Dacă folosiţi o tävitä, 
în funcţie de temperatura ambientală (ideal, 
19-20°C), de umiditatea de la rădăcini si din 
mediu, gerinenii vor deveni vlăstari verzi. Este 
indicat să îi udari de trei ori pe zi. Dacă optati 
pentru un germinator automat, veţi fi scutiţi 


de această grijă. 
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VARIANTA CU PĂMÂNT 


Intr-o tavă sau jardinierá, care trebuie să aibă 


cel putin 5-7 găuri de scurgere, asterneti un 
strat de pământ de circa 1—2 cm, peste care răs- 
turnati seminţele proaspăt germinate, nivelând 
cu mâna, în asa fel încât să fie bob lângă bob. 
Pământul trebuie să fie de grădină, de pădure 
şi fără chimicale, dar nu pământ de flori cum- 
párat la saci. 


Dacă apare puţin mucegai, nu vă îngrijorați, 


"O 


deoarece pentru consum se va folosi doar iarba, 
nu şi partea de jos, de lângă rădăcină. Pentru 
ilustraţii, eu am folosit atât germinatorul, cát si 
távita cu pământ. 

Indiferent de varianta adoptată (cu sau fără 
pământ), pe toată perioada creşterii, seminţele 


trebuie să fie ferite de lumina directă a soarelui. 


ACOPERIȚI TOTUL CU UN STRAT 


SUBȚIRE DE PAMANT, DUPĂ CARE: 


* Udati abundent dimineata, înainte 
de a pleca la serviciu. 

° Udati după-amiaza si seara, înainte 
de culcare, stropind cu ajutorul unui 
pulverizator, pentru a evita formarea 
mucegaiului. 

° Pästrati spațiul ventilat, altfel vor 
apárea musculite si mucegai. Puneti 
chiar un ventilator în preajmă sau 
lăsaţi ferestrele deschise. 

* Continuati rutina de udare până ce 


iarba de gráu ajunge la 15 cm. 


Nu uitati cá mediul ambiant are un rol esential 


pentru calitatea ierbii de grâu. 


* Dacă este prea uscat în casă, iarba va 
fi foarte uscată si lipsită de suc. 

* Dacă nu este udată suficient si se află 
în preajma unor surse de căldură, în 
mod cert iarba se va usca 

* Dacă nu există suficientă ventilaţie si 
este prea cald, va apărea mucegaiul 
si vă vor invada musculitele. 

* Dacă távita nu are suficiente găuri de 
scurgere, semințele vor putrezi sau se 


vor mucegál. 


Dacă locuiti la casă, vă recomand să vă plantați 
grâul incoltit la umbră, sub un copac, unde nu 
crește nimic de obicei. Noi procedăm astfel 
primăvara si vara, și avem rezultate excelente. 
Plantăm în petice mici, de 50/50 cm, după 
două săptămâni plantăm alt grâu si tot așa. 
Dacă aveţi animale domestice sau de compa- 
nie, trebuie să ingráditi spaţiul, fiindcă altfel 
veti avea surpriza sá vă găsiţi pisica tolänitä pe 


iarba de grâu sau rontáind-o. 


Jarba de grâu crescută în felul acesta este cea 
mai frumoasă si sănătoasă iarbă pe care o puteți 
obţine. Arată minunat, primește lumină si 
energie naturale de la soare, dar şi din energia 
terestră. Cantitatea de clorofilă este dublă în 
iarba crescută natural. Vă recomand să încer- 
cati, chiar dacă locuiti la bloc si aveţi un petic 


de pământ unde ati putea planta câteva boabe. 


Pentru beneficii maxime, plantele trebuie 
recoltate toate odată, în a șaptea sau a zecea 
zi, dacă vremea este caldă, iar pe timp de iarnă 


chiar si în a 14-а sau a 15-а zi. 


Plantele se vor păstra în frigider, într-un reci- 
pient de sticlá cu capac. Dacá doriti sá le con- 
sumari înainte de a șaptea zi, atunci puteţi să le 


recoltati pe parcurs — nu este nicio problemă. 


Un indiciu clar că plantele sunt gata de consu- 
mat este apariţia unui alt fir de plantă, ca o 
ramificaţie, lângă primul. După recoltare, 
pământul nu se va putea refolosi, deoarece va fi 


complet acoperit de rădăcini. 


ÎNTREBĂRI FRECVENTE 


* Ce seminţe să folosim? 
Trebuie să folosiţi semințe naturale, bio dacă e 
posibil, nemodificate genetic și cumpărate din 


surse sigure. 


* De ce nu imi germinează seminţele? 

De cele mai multe ori, semintele care sunt modi- 
ficate genetic, care sunt tratate excesiv sau care 
sunt mai vechi de 2 ani nu au puterea sá germi- 
neze. Am avut surprize chiar si cu grâul bio cum- 
părat din magazine Plafar. Ori germina parţial, 
ori nu germina deloc, ori se mucegăia foarte repe- 
de. Semințele bio care nu germineazä si care se 
strică sunt sigur mai vechi de 2-3 ani, chiar daca 
termenul de garantie nu indică asta. Din păcate, 
multi producători trec pe ambalaj un termen de 


garanţie fictiv, cu scopul de a-și vinde marfa. 


* Ce tăvi să folosim? 
Utilizati jardiniere, tavite din plastic de unică 
folosinţă, tăvi sau ghivece pătrate sau dreptun- 


ghiulare, care au înălțimea minimă de 5—7 cm. 


Nu vă pot spune însă cu exactitate câte tăvi de 
grâu sunt necesare pentru o doză de 60 ml sau 
pentru o familie de 2-4 persoane. Cantitatea 
de suc pe care o puteţi obţine depinde de mări- 
mea tăvilor, de cât de uscată este iarba de grâu, 


de înălțimea firelor etc. 


Dacă iarba de grâu este suculentă și proaspătă, 
pentru o doză de 60 ml ar fi necesară o mână 
bună de iarbă de grâu de aproximativ 12-15 cm 
înălțime. Trebuie să încercați de mai multe ori 
şi veți constata cu surprindere că de fiecare dată 


rezultatele vor fi diferite. 
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* Cum să planificăm totul, în aşa fel încât să 
avem mereu iarbă de grâu proaspătă? 

Răspunsul il știm cu toții. Trebuie să puneţi 
grâu la incoltit de cel puţin două sau trei ori 
pe săptămână, în funcţie de câte doze con- 
sumati pe zi, pentru a avea o recoltă perma- 
nentă. Dacă aveti grădină, asa cum am spus 
mai devreme, lucrurile sunt puţin mai simple, 
pentru că puteți planta mai multe seminţe 


în anotimpurile calde. 


* Trebuie să folosim doar pământ organic, sau 
orice fel de pământ? 

Puteti folosi orice fel de pământ, dar este de 
preferat un pământ curat, luat din zone unde 
nu s-au aplicat îngrăşăminte în ultimii 4—5 ani. 
Dacă aveţi grădină, sigur dispuneti de un petic 
de pământ unde nu aţi cultivat cartof sau roșii 
pe care să le fi stropit în trecut. Dacă aveţi o 
pădure în apropiere, pământul de sub mușchi 
sau frunze este ideal. Luati-va rezerve din timp 
şi folosiţi acest pământ hrănitor și preţios. 
Pe timp de iarnă, ca sá nu îngheţe, se poate 


depozita în pivnițe. 


Eu obişnuiesc să iau pământ din grădină și 
să-l pun in căldări, în pivniță. Dacă aveţi o 
pivniţă curată, tot acolo puteți pune seminţele 
la incoltit si le puteți creşte până la stadiul de 
vârf alb. Când vârfurile albe au o înălțime 
de 1-2 cm, trebuie să așezați tăvile în lumină 


indirectă. 


* Se poate păstra iarba de grâu la congelator? 
Răspunsul este relativ. Este posibil pentru o 
perioadă scurtă, să spunem o săptămână, însă 


trebuie să știți că nimic nu se poate compara 
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cu calitatea ierbii de gráu proaspete. Potrivit 
unui studiu recent, calitățile ingredientelor con- 
gelate se menţin de obicei pentru o perioadă 
de aproximativ 3 luni; după aceea rămân doar 
fibre, culoare și o parte din arome. Referindu-ne 
strict la iarba de grâu, după cum spuneam, 
o puteți păstra o săptămână, însă veţi observa că 


nu veți mai obţine suc de calitate din ea. 


* Putem consuma iarbă de grâu dacă are o 
înălțime mai mică de 14-15 cm sau dacă este 
mai înaltă de 15 cm? 

Cei care au studiat calităţile ierbii de grâu au 
constatat că înălțimea de 15 cm este ideală. 
Puteţi să o consumati când este mai scundă, 
dar nu și când este mai înaltă. Cu cát crește mai 
mult, calităţile ierbii se vor diminua deoarece 
se vor disipa, iar sucul va fi mai slab din punct 
de vedere nutritiv, Veţi obţine o cantitate mai 
mică si va avea un gust mai ciudat, si nu dulce, 


cum trebuie să fie. 


* De ce iarbă de grâu si nu iarbă de ovăz sau orz? 
Dr. G.H. Erp Thomas, cercetător în nutriția 
clinică, a descoperit că iarba de grâu conţine 
peste 100 de elemente de care omul are nevoie 
pe parcursul unei zile, fiind declarată un ali- 
ment complet. Si sucul din iarbă de ovăz sau 
orz este benefic, dar sucul de grâu este superior 


acestora. 


* Putem cumpăra iarbă de grâu de la diverși 
distribuitori şi să o depozităm în frigider pen- 
tru mai mult timp? 

Foarte multe persoane nu au timp și spaţiu pen- 
tru a crește iarbă de grâu, dar vor să beneficieze 


zilnic de pe urma acestui suc miraculos (vezi 


proprietăţile acestuia în capitolul cu rețete). 
Jarba de grâu poate fi comandată online de 
la Raw Vegan Mall (www.rawveganmall.ro) 
si poate ajunge la dumneavoastră prin curier 
rapid, indiferent in ce colt de tara vă aflaţi. 
Puteţi păstra iarba de grâu timp de o săptămână 
în frigider, in recipiente de sticlă cu capac, si veti 


avea zilnic posibilitatea să vă faceţi suc proaspăt. 


* Ce cantitate de iarbă de grâu să cumpárám? 
Din nou, depinde de calitatea ierbii si de felul 
cum este depozitată, în sensul că uneori se 
poate usca mai repede, pierzând din calităţi. O 
pungă de 100 g vă poate ajunge pentru două 


doze de aproximativ 50-60 ml fiecare. 


O doză de 50-60 ml se poate prepara din tot 
atâta iarbă de grâu foarte proaspătă si suculentă, 
însă după cum am spus deja, totul depinde de 
calitatea ierbii. Dacă iarba este plină de clorofilă 
și proaspătă, va ieși o doză suficientă. Dacă este 
mai uscată sau firavă, veţi obţine mai putin suc 


si veţi avea nevoie de mai multă iarbă. 


Iarba de grâu se presează prin storcătoare cu axe 
melcate (manuale sau automate), care au putinţa 
de a scoate prin presare la rece tot lichidul din 
orice frunză, fără să-i altereze calităţile nutriti- 
onale și fără să încingă sucul, așa cum fac stor- 
cătoarele tradiţionale, centrifugale. Oricum, 
storcătoarele centrifugale nu au puterea să extragă 
suc din niciun fel de iarbă sau frunze, pentru că 


nu sunt făcute pentru astfel de scopuri. 


Există diverse modele de storcătoare, destinate 
în mod special ierbii de grâu si verdeturilor, cum 


ar fi modelul Lexen (Healthy Juicer) sau Lurch, 


însă orice storcător prin presare la rece poate să 


stoarcă iarba de grâu. 


Ca sfat, prindeti iarba de grâu într-un 
mănunchi, pentru a ajuta storcătorul prin 
presare la rece să preia mai bine şi să stoarcă 
aproape toate firele. Acest lucru nu se aplică la 
storcătorul prin presare la rece manual, fiindcă 
nu este nevoie: el se va descurca fără proble- 
me și ajutor, întrucât e destinat numai pentru 


iarbă şi frunze. 


VARIANTE POSIBILE, DAR NU IDEALE 


Prin 1950, se folosea mașina de tocat pentru a 
face suc, dar s-a dovedit că aceasta oxida prea 
mult sucul și îi altera calităţile. De asemenea, 
am auzit persoane care folosesc blenderul pen- 
tru a mărunți iarba de grâu; nu uitaţi însă că, în 
general, blenderul, dacă este şi de viteză mică, 
încinge sucul. Aceste două variante se pot folo- 
si doar atunci când nu aveţi altă posibilitate, 
dar, după cum am spus, nu reprezintă soluția 
ideală. 

Retineti, fibra ierbii de grâu sau de ovăz 
nu poate fi digerată de sistemul digestiv 
uman — doar animalele au capacitatea aceas- 
ta. De aceea este ideal să beti doar sucul și să 
eliminaţi fibra. Dacă veti consuma si fibra, 
s-ar putea să aveţi parte de crampe, vărsături 


sau stări de tensiune digestivă. 
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Sunteti invitati sá vizitati site-ul meu, 
unde puteti citi articole detaliate despre alimentatia raw veganá 
si puteti viziona episoadele show-urilor mele 


„Ligia’s Kitchen" si „De vorbă cu Ligia“. 


Consultanţă 
telefonică 


www.devorbaculigia.com 


Ati început să faceţi pași spre o viata mai echilibrată, însă v-aţi poticnit și v-aţi întors la vechile 
obiceiuri? Doriţi ghidare pentru a merge înainte pe calea unui stil de viata mai sănătos? 


În acest scop, am creat un pachet de consultanță privată prin telefon si, ulterior, prin e-mail, în 
cadrul căruia veti primi informaţiile de care aveti nevoie. În calitate de consultant în nutriţie 
raw: şi alimentaţie sănătoasă, vă pot ajuta cu informaţii utile şi, împreună, putem identifica 
dacă aveţi o alimentaţie si un stil de viata echilibrate. De asemenea, va pot oferi sfaturi pri- 
vind modul cum să corectaţi anumite greşeli, pentru a vă îndeplini dorinţa de a duce o viata 
mai sănătoasă. 


Ati citit cărţile mele si, după toată informaţia primită, simtiti că nu ştiţi de unde sá incepeti 
sau nu vă sunt limpezi anumite aspecte? Vă pot ajuta şi ghida personal, ca să vedeţi lucrurile 
mai clar. Totodată, vă pot îndruma în problemele de mai jos. 


* Pașii corecti spre alimentația vegană gătită si raw vegană. 

e Vreau să mănânc mai sănătos - cu ce să încep? 

e Greşeli în alimentaţia veganilor și a raw food-istilor. 

e Verificarea meniului şi recomandări nutritionale pentru îmbunătăţirea calităţii vieţii. 
e Identificarea greșelilor făcute în alimentaţia zilnică si în stilul de viata. 


e Lămuriri referitoare la anumite informaţii citite în cărțile mele sau în literatura de spe- 
cialitate. 


* Ce fructe uscate să consumăm, ca să evităm sulfatii şi zahărul din fructele găsite în comerț? 
• Să ne ferim pe cât posibil de consumul de cereale în favoarea pseudo-cerealelor? 


• Ce vlăstari și germeni să consumám si cum să îi creştem? Numeroase informaţii vă vor fi 
trimise prin e-mail, cu link-uri si cărți ajutătoare. 


* Frunzele comestibile si lista cu acele frunze care pot fi consumate zilnic. 


• Cum să introducem în dietă cât mai multe sucuri verzi, care chiar să ne placă? 


Detoxifierea lentă si cum trebuie făcută, ca să fie eficientă. Nu voi oferi sucuri si reţete 


personalizate, deoarece timpul nu imi permite. Nutritionistul recomandat se va ocupa de 
acest lucru. 


De ce ne-am feri de cruditáti si ce cantitáti de superalimente trebuie consumate? 


Sfaturi despre cum sá ne menţinem în formă - însă nu voi oferi soluţii pentru slăbit 
şi meniuri. Nutritionistul recomandat se va ocupa de asta. 


Sfaturi iniţiale pentru cei care suferă de orice boală. Nu vă pot prescrie un tratament, 
ci doar vă voi îndruma spre medici și centre de sănătate în măsură să vă ajute. 


Mâncăm sănătos - si totuşi ne îmbolnăvim? Rolul minţii şi al sufletului în menţinerea 
unui corp viguros. 


Importanţa apei în alimentaţia sănătoasă și ce fel de apă să consumăm. 


Sfaturi legate de sarcină si de o naștere naturală, fără dureri, cu trimitere si către alti 
specialişti în domeniu. 


Indrumări privind creșterea bebelusului, trucuri și elemente care vá pot face viața mai 
uşoară în primele luni ale pruncului. 


Influenţa glutenului în alterarea sănătăţii și a stării noastre de bine (doar e-mail cu multe 
surse de informare, fiindcă subiectul este foarte vast si trebuie aprofundat). 


Sfaturi ce tin de alimentaţia si stilul de viata ale copilasului vegan, vegetarian si ale celui 
care consumă produse animale. 


Sfaturi referitoare la suplimentele sau superalimentele ce trebuie adăugate în hrana unui 
copil trecut de 6 luni. 


Răspunsuri la orice întrebare aveţi privitoare la un stil de viata sănătos. 
Etc: 


Pentru mai multe detalii si preturi, vá invit sá vizitati pagina aceasta: bit.ly/consultanta-privata 


Invätati sá gátiti sănătos împreună cu Ligia! 
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www.ligiaskitchen.com 


O emisiune de suflet, cu invitati, povesti si surprize 
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www.devorbaculigia.com 


În această emisiune difuzată pe internet, puteţi viziona interviuri 
cu persoane interesante, puteți afla detalii despre activităţile 
si proiectele noastre şi multe altele! 
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cea mai diversă gamă de 
produse raw food 
din România 


RAWVEGANMALL.RO 
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www.rawveganmall.ro 
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Ligia Pop este un nume recunoscut în domeniul alimentaţiei 
raw food din România, dar şi pe plan internațional. Consultant 
în nutriție raw şi maestru bucătar în alimentaţia fără foc, a 
publicat până în prezent opt cărți de specialitate: Reţete vegane 
fără foc (care a câştigat, în 2014, cel mai prestigios premiu la 
etapa naţională a Gourmand World Cookbook Awards, în 
cadrul categoriei „Best Vegan Cookbook"); Jurnal de sarcină: 
sfaturi pentru o naştere fără frică și un bebe sănătos; Deserturi 
raw pentru copii si părinți sănătoși; Sfaturi pentru o viață mai 
sănătoasă; Diversificarea raw si vegană: sfaturi si rețete pentru 
bebelusi si copii mai mari; Un ghid al detoxifierii în 15 zile; 
Jurnalul unei mame: ghid pentru creșterea copiilor până la 3 ani, 
precum si cartea de fata, ajunsă acum la a treia ediţie. 


—Wrm m. . 


Este singurul raw chef din lume care a primit, in anul 2011, 
distincția mondială You Tube Next Chef. Pe lângă numeroasele sale 
activități, organizează evenimente naționale care promovează un 
stil de viata sănătos şi echilibrat, fiind totodată gazda show-urilor 
TV online „Ligias Kitchen" si „De vorbă cu Ligia“. 


Pentru mai multe detalii, vizitaţi: ligiapop.com 
Reprezentând un ghid complet de creștere a 
germenilor si vlăstarilor, ediția de fata a fost | 
„îmbogățită cu o secțiune extrem de utilă: 
peste 50 de reţete care includ aceste tinere 
plante - surse concentrate de clorofilă 
și substanţe nutritive, esenţiale pentru o 
viață sănătoasă. 


Astfel, veți găsi aici nu doar sfaturile necesare 
pentru a obține acasă aceste mici miracole ale 
naturii, ci si modul de a prepara din ele salate 
hrănitoare, humusuri apetisante, sucuri si 
smoothie-uri savuroase, ce vá vor oferi - 
chiar dacă aveți o alimentaţie tradițională - 
un plus de energie și vitalitate. 
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Pentru a comanda online sau pentru lista completa a titlurilor 
publicate la Curtea Veche, vizitează www.curteaveche.ro : 


LIGI POP.COM 


